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الدكتور محمود صوص

مــا بيــن العاميــن 1995-1999 التحقــتُ بكليــة الطــبّ فــي بولنــدا لعمــل بحــث عــن الطــرق المتعــددة 
لعــاج آلام الظهــر، وبعــد إنهــاء مرحلــة الدكتــوراه، أخــدتُ العديــد مــن الــدورات بمــا فــي ذلــك دورة 
أن  عــن  فكــرة  أعطانــي  مــا  وهــذا  اليــدوي،  التدليــك  ومهــارات  بالإبــر  والعــاج  الطبيعــي  العــاج 
التدليــك والتماريــن يمكــن أن تكــون فعّالــة جــدًا فــي عــاج الآلام المزمنــة، ولكــنّ النتائــج التــي توصّلــتُ 
إليهــا لــم توقفنــي عنــد هــذا الحــد، فلقــد عملــت أيضًــا كمختــص فــي العــاج الطبيعــي فــي كنــدا، حيــث 
أصبحــت أكثــر اطلاعًــا علــى طــرق العــاج باســتخدام الأدويــة الصينيــة وتقنيــات تقويــم العظــام، 

والعديــد مــن طــرق العــاج اليدويــة التــي تســاعد فــي الســيطرة علــى الألــم.
ــزت 

ّ
الســبب، ترك التشــريح والميكانيــكا الحيويــة، ولهــذا  فــي علــم  عــاج الإصابــات يتطلــب معرفــة 

أبحاثــي وطــرق علاجــي علــى اطــاع شــامل علــى كيفيــة اســتخدام التقنيــات والأســاليب المتعــدّدة 
لعــاج آلام الظهــر، وفــي عــام 1990، أدركــت أن هنــاك العديــد مــن الجوانــب بالغــة التعقيــد للعمــود 

الفقــري التــي يمكــن أن تتســبّب بــآلام الظهــر، ولهــذا، ومــن خــال ســجل الحــالات التــي تعاملــت معهــا، قمــت بكتابــة دليــل ســهل 
ــب علــى آلامــك.

ّ
وبســيط ســوف يســاعدك فــي التغل

هدفــي هــو جعــل النــاس قادريــن علــى تصــور كيفيــة عمــل أجســامهم، وتخيّــل مــا يحــدث بشــكل فعلــي عنــد التعــرّض لألــم، فالشــفاء 
ــب تركيــزًا علــى مــا يفعلــه المــرء؛ لأن الألــم يحــدث نتيجــة القيــام بحركــة خاطئــة، هــذا الأســاس دفعنــي لكتابــة كتــاب يتضمــن 

ّ
يتطل

ــن النــاس مــن عــاج أنفســهم بأنفســهم، ولقــد وضعــت المعلومــات التــي توصلــت إليهــا مــن خــال 
ّ

جميــع العلاجــات المنزليــة التــي تمك
البحــث الســريري عــن طريــق العــاج بالتّدليــك اليــدوي، وعــن طريــق المعلومــات والعــادات الغذائيــة والحــرارة والســاونا والعــاج 
المائــي وعلاجــات الميــاه البــاردة، والتــي تســاعد كلهــا فــي الســيطرة علــى الألــم، وإنــه لمــن داعــي ســروري تقديــم هــذا الكتــاب للمجتمــع 

الــذي تشــاركنا أنــا وإيــاه جميــع تجاربــي وخبراتــي.

بريانكا ياداڤ )أخصائية علاج طبيعي(
بعدمــا أنهيــت دراســتي فــي العــاج الطبيعــي، كان طموحــي الدائــم أن أنخــرط فــي العمــل مــع النــاس فــي 
المجتمــع، دفعتنــي رؤيــة الأشــخاص الذيــن يعانــون إلــى العمــل فــي هــذا الكتــاب مــع الدكتــور محمــود، 

كنــت أعمــل باســتمرار علــى الاســتخدامات المختلفــة للأعشــاب وآثارهــا فــي الســيطرة علــى الألــم.

عن المؤلفين



هــذا كتــاب هــو مجهــود شــخصي كتبــه د. محمــود صــوص )دكتــوراه لعــاج آلام الظهــر(  مــع فريــق كامــل. هــذا العمــل  هــو نتيجــة لأكــر مــن 16 عامًــا مــن 
الخــرة في مجــال الجهــاز العضــي الهيــكلي الــذي يمــارس في عيــادات العــاج الطبيعــي للــركات الكــرى والخاصــة في جميــع أنحــاء العــالم. تــم عمــل هــذا الكتاب 
لمســاعدتك في التعــرف عــى كتفيــك بشــكل أفضــل ويســتند إلى نهــج أكــر شــمولية لعــاج ومنــع إصابــات الكتــف والألم. ألم الكتــف شــائع جــدًا ، وعــى الرغــم 
ــا للكتــف غــر شــائع. سيســاعد هــذا الكتــاب في شرح كيفيــة وضــع الكتــف ولمــاذا  مــن أن ألم الكتــف يمكــن أن يكــون مقلقًــا أو خطــراً أو يســبب ضررًا دائمً

يحــدث ألم الكتــف والخلــل الوظيفــي ، ويمكّنــك في التعامــل مــع الألم.

نحن نؤمن بمجتمع خالٍ من الألم!
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المقدمة
هــذا كتــاب هــو مجهــود شــخ�صي كتبــه د. محمــود صــوص )دكتــوراه لعــاج آلام الظهــر(  مــع فريــق كامــل. هــذا العمــل  هــو نتيجــة لأكثــر 

مــن 16 عامًــا مــن الخبــرة فــي مجــال الجهــاز العضلــي الهيكلــي الــذي يمــارس فــي عيــادات العــاج الطبيعــي للشــركات الكبــرى والخاصــة فــي 

جميــع أنحــاء العالــم. تــم عمــل هــذا الكتــاب لمســاعدتك فــي التعــرف علــى كتفيــك بشــكل أفضــل ويســتند إلــى نهــج أكثــر شــمولية لعــاج ومنــع 

إصابــات الكتــف والألــم. ألــم الكتــف شــائع جــدًا ، وعلــى الرغــم مــن أن ألــم الكتــف يمكــن أن يكــون مقلقًــا أو خطيــرًا أو يســبب ضــررًا 

نــك فــي 
ّ

دائمًــا للكتــف غيــر شــائع. سيســاعد هــذا الكتــاب فــي شــرح كيفيــة وضــع الكتــف ولمــاذا يحــدث ألــم الكتــف والخلــل الوظيفــي ، ويمك

التعامــل مــع الألــم.

الكتــف هــو المفصــل الأكثــر حركــة فــي الجســم. حيــث يتمتــع بمــدى مذهــل مــن الحركــة ؛ يمكــن أن يــدور 360 درجــة ويمكــن أن يمتــد 

لأعلــى ، للجانــب ، عبــر الجســم ، للخــارج والداخــل. وهــذا يجعلــه أكثــر المفاصــل فائــدة لدينــا ، والــذي بــدوره يجعــل الكتــف أكثــر عرضــة 

للإصابــات والتعــب. يوضــح هــذا الدليــل الــودي أســباب حــالات الكتــف الشــائعة ، بمــا فــي ذلــك اصطــدام الكتــف ، وتجميــد الكتــف ، 

وتمــزق الكفــة المــدورة ، والتهــاب الأوتــار ، والخلــع ، والكســور ، وإصابــات الحركــة المتكــررة.

يستكشــف هــذا الكتــاب تشــريح ووظيفــة الكتــف ، وطــرق منــع الألــم والإصابــة ، وطــرق العــاج التــي يمكــن لأي شــخص تنفيذهــا لتحســين 

ا علــى الرغــم مــن وجــود آلام فــي الكتــف. حيــث أنــه يعــزز تدفــق 
ً
صحــة الكتــف ووظيفتــه. لا يــدرك معظــم النــاس أنــه مــن المهــم البقــاء نشــيط

الــدم إلــى الأربطــة والعضــات والأوتــار ، وهــو أحــد العناصــر الحاســمة فــي التعافــي الســريع للإصابــات.

تشــير الدراســات إلــى أن النشــاط أمــر حيــوي للشــفاء وصحــة الكتــف علــى المــدى الطويــل. فــي حيــن أنــه قــد يكــون غيــر مريــح فــي بعــض 

الأحيــان ، يمكــن للنشــاط البدنــي فــي الواقــع أن يخفــف الألــم وحتــى يمنعــه مــن العــودة. المفتــاح هــو إيجــاد طــرق ذكيــة للحركــة والتمــدد 

والتمريــن طريقــك إلــى أكتــاف صحيــة.

هذا الكتاب مزود بأكثر من 1400 صورة خطوة بخطوة ، مما يوفر تمارين سهلة المتابعة من أجل:

   •   بناء القوة

   •   تحسين المرونة

   •   تسريع الشفاء

   •   منع الاصابة

تم تنفيذ صور التمارين من قبل المعالجين والمر�ضى.

كتــاب الكتــف هــو مصــدر للمر�ضــى وللأفــراد الذيــن يعانــون مــن إصابــات فــي الكتــف لمســاعدتهم علــى فهــم إصاباتهــم بشــكل أفضــل. لقــد 

تعــاون فريــق مــن الخبــراء المتخصصيــن فــي اصابــات الكتــف والإدارة الطبيــة فــي هــذا المشــروع.
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ما هو التهاب الأوتار العضله ذات الرأسين؟
التهــاب أوتــار العضلــه ذو الرأســن هــو التهــاب أو تهيــج في وتــر العضلــة ذات الرأســن العلــوي. يطُلــق عليــه أيضًــا اســم وتــر الــرأس الطويــل للعضلــة ذات 

الرأســن ، وهــذا الهيــكل القــوي الــذي يشــبه الحبــل يربــط العضلــة ذات الرأســن بعظــام الكتــف.
ــا مــا يمكــن تخفيفهــا بالراحــة وتماريــن  يعــد الألم في الجــزء الأمامــي مــن الكتــف والضعــف مــن الأعــراض الشــائعة لالتهــاب وتــر العضلــة ذات الرأســن. غالبً
العــاج الطبيعــي والأدويــة المناســبة لتســكين الآلام. يقــوم أخصائيــو العــاج الطبيعــي بفحــص المصــدر الدقيــق لــألم مــن خــال تقييــم الكتــف بالكامــل ، وعــادة 
مــا يصفــون برنامجًــا لتعديــل النشــاط وتمديــده وتقويتــه لحــل الألم وإعــادة الأفــراد إلى الأنشــطة التــي يرغبــون فيهــا. في الحــالات الشــديدة ، قــد تكــون هنــاك 

حاجــة لعمليــة جراحيــة لإصــاح الوتــر.
عــادة مــا يحــدث التهــاب الأوتــار ثنــائي الــرؤوس جنبًــا إلى جنــب مــع مشــاكل الكتــف الأخــرى. في معظــم الحــالات ، هنــاك أيضًــا تلــف في وتــر الكفــة المــدورة. 

تشــمل المشــاكل الأخــرى التــي غالبًــا مــا تصاحــب التهــاب وتــر العضلــة ذات الرأســن مــا يــي:
   •   التهاب مفصل الكتف
   •   تمزق في الشفا الحقاني

   •   عدم استقرار الكتف المزمن )الخلع(
   •   متلازمه انحشار الكتف

   •   أمراض أخرى تسبب التهاب بطانة مفصل الكتف

التشريح:
مفصــل الكتــف عبــارة عــن مفصــل كــروي ومقبــض يتكــون مــن ثلاثــة عظــام: عظــم الــذراع العلــوي )عظــم العضــد( ولــوح الكتــف )عظــم الكتــف( وعظــم 

الترقــوة )الترقــوة(.
التجويــف الحقــاني: رأس عظــم العضــد يلائــم التجويــف المســتدير في لــوح الكتــف. هــذا التجويــف يســمى الحقــاني. الغــروف الحقــاني مبطــن بغــروف رقيــق 

يســمى الشــفا. يســاعد هــذا النســيج رأس الجــزء العلــوي مــن الــذراع عــى احتــواء تجويــف الكتــف.
الكفــة المــدورة: مزيــج مــن العضــات والأوتــار يبقــي الــذراع متمركــزة في تجويــف الكتــف. تســمى هــذه الأنســجة الكفــة المــدورة. يغطــون رأس عظــم العضــد 

ويعلقونــه عــى لــوح الكتــف.

أوتــار العضلــة ذات الرأســن: تقــع العضلــة ذات الرأســن في الجــزء الأمامــي مــن العضــد. لــه وتــران يعلقــان عــى عظــام الكتــف. الــرأس الطويــل متصــل بأعــى 
تجويــف الكتــف )حقــاني(. يرتبــط الــرأس القصــر لوتــر العضلــة ذات الرأســن بنتــوء عــى لــوح الكتــف يسُــمى النــاتىء الغــرابي.

  

الفصل الاول: التهاب اوتار العضله ذات الرأسين
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الأسباب:
يحدث التهاب الأوتار ذات الرأسين عندما تلتهب الأوتار في العضلة ذات الرأسين. يمكن أن يكون هذا في بعض الأحيان بسبب التمزق المجهري.

يمكن أن تشمل أسباب التهاب الأوتار ذات الرأسين ما يلي:
   •   الانهاك العام والتمزق

   •   قد يؤدي الإفراط في استخدام الوتر في حركة متكررة مثل السباحة والتنس والبيسبول إلى تعريض الأشخاص لخطر الإصابة بالتهاب أوتار العضلة
        ذات الرأسين.

   •   قد تلعب الحركة العلوية المتكررة دورًا في مشاكل الكتف الأخرى التي تحدث مع التهاب وتر العضلة ذات الرأسين. غالبًا ما يكون سبب تمزق
        الكفة المدورة وهشاشة العظام وعدم استقرار الكتف المزمن هو الإفراط في الاستخدام.

   •   وضعيه خاطئه في الجلوس
   •   رفع شيء ثقيل.

   •   أسلوب رديء أثناء ممارسة الرياضة.
   •   إصابة

   •   متلازمه انحشار الكتف

أعراض:
تتمثل أكثر الأعراض وضوحًا في حدوث ألم مفاجئ وشديد في الجزء العلوي من الذراع أو في الكوع ، اعتمادًا على مكان إصابة الوتر.

يمكن أن تشمل العلامات الأخرى التي قد تكون مزقت وتر العضلة ذات الرأسين ما يلي:
   •   ألم حاد في الكتف أو الكوع.

   •   في بعض الأحيان ، ينتشر الألم نزولاً إلى الكوع أو باتجاه الرقبة.
   •   تظهر كدمة في أعلى الذراع أو الساعد بالقرب من الكوع.

   •   قد يصاب بضعف في الكتف أو الكوع أثناء القيام بأي أنشطة رفع.
   •   قد يواجه مشكلة أثناء تدوير الذراع من وضع “الكف لأسفل” إلى وضع “راحة اليد”.

   •   قد يسُمع صوت الطقطقة أيضًا أثناء تحريك الكتف ، أو قد تشعر بإحساس “اصطياد” أو “نقر”. تغير في محيط الجزء الأمامي من العضلة
       ذات الرأسين في الجزء العلوي من الذراع.

   •   قد تظهر الرقة في مقدمة الكتف.

تشخيص تفريقي:
تشخيص مختلف لألم الكتف الأمامي

   •   أمراض المفصل الأخرمي الترقوي
   •   التهاب المحفظة اللاصق

   •   أمراض العمود الفقري العنقي
   •   التهاب المفاصل الحقاني العضدي
   •   عدم الاستقرار الحقاني العضدي

   •   تنخر عظم العضد
   •   متلازمة الاصطدام تحت الأخرم

   •   تمزق الكفة المدورة
   •   الآفات الشفاية الأمامية والخلفية.

تشخيص:
الأشــعة الســينية: عــى الرغــم مــن أنهــا تصــور العظــام فقــط ، إلا أن الأشــعة الســينية قــد تظهــر مشــاكل 

أخــرى في مفصــل الكتــف. يمكــن أن يســاعد في اســتبعاد أي أعــراض أخــرى قــد تعــاني منهــا.
 

التصويــر بالرنــن المغناطيــي والموجــات فــوق الصوتيــة: يمكــن أن تظُهــر هــذه الصــور تفاصيــل أكــر عــن 
الأنســجة الرخــوة مثــل وتــر العضلــة ذات الرأســن.



3

فحص العلاج الطبيعي:
أثنــاء تقييــم المعالــج الطبيعــي  لالتهــاب وتــر العضلــة ذات الرأســن ، ســيقوم المعالــج الفيزيــائي الخــاص بــك بإجــراء العديــد مــن الاختبــارات والتدابــر. يتــم 
إجراؤهــا لتحديــد خــط الأســاس الوظيفــي وتوجيــه عــاج كتفــك. تشــمل الاختبــارات التــي يتــم إجراؤهــا عــادةً أثنــاء تقييــم التهــاب الأوتــار ذات الرأســن مــا 

يــي:
   •   اختبارالجس

   •   اختبارنطاق الحركه
   •   اختبارالقوة

   •   اختبارات الكتف الخاصة
   •   التنقل الوظيفي

أثنــاء الفحــص ، ســيقيم طبيبــك كتفــك مــن حيــث نطــاق الحركــة والقــوة وعلامــات عــدم اســتقرار الكتــف. بالإضافــة إلى ذلــك ، ســيقوم بإجــراء اختبــارات فحــص 
بــدني محــددة للتحقــق مــن وظيفة العضلــة ذات الرأســن.

1. الجــس: الألم مــع الجــس فــوق الأخــدود ذو الرأســن )الــذي يشــعر بــه أكــر في عــر درجــات مــن الــدوران الداخــي( هــو نتيجــة جســدية شــائعة للمــرضى 
الذيــن يعانــون مــن اعتــال الأوتــار في العضلــة ذات الرأســن.

2. مدى الحركة: يجب إكمال اختبار مدىالحركه لعنق الرحم والكتف والمرفق بالإضافة إلى تمزق في العضل  للكتف والمرفق.

3. اختبــار القــوة: يجــب إكــال جميــع اختبــارات قــوة الكتــف والمرفــق والمعصــم لضــان عــدم وجــود ضعــف كبــر في الهيــاكل الأخــرى. قــد يكــون هنــاك أيضًــا 
ضعــف مصاحــب في الكفــة المــدورة بســبب الانتشــار الكبــر لإصابــات الكتــف المصاحبــة لاعتــال الأوتــار في العضلــة ذات الرأســن.

4. الاختبــارات الاســتفزازية: إذا كانــت أي مــن هــذه الاختبــارات إيجابيــة ، فهــذا يشــر إلى وجــود انحشــار ، مــا قــد يــؤدي إلى اعتــال الأوتــار في العضلــة 
ذات الرأســن. لا توجــد مجموعــة مــن الاختبــارات التشــخيصية التــي تــم التحقــق مــن صحتهــا متاحــة حاليًــا لحكــم اعتــال الأوتــار في العضلــة ذات الرأســن أو 

خروجــه عــى وجــه التحديــد. لذلــك ، يجــب اســتخدام هــذه الاختبــارات للمســاعدة في توجيــه التشــخيص:

الاختبارات الخاصة

يتــم اســتخدام اختبــارات خاصــة أثنــاء الفحــص البــدني مــن قبــل الأطبــاء في قســم العــاج الطبيعــي وجراحــة العظــام. يمكــن اســتخدام الاختبــارات لتحديــد مــا 
إذا كان المريــض يعــاني مــن مشــكلة عضليــة هيكليــة معينــة. إنهــا مفيــدة في تشــخيص حــالات العظــام والإصابــات. نناقــش أدنــاه بعــض الاختبــارات الخاصــة 

المهمــة في تشــخيص التهــاب الأوتــار الثنائيــة.

اختبار يرغاسون:
يتطلــب اختبــار يرغاســون مــن المريــض وضــع ذراعــه عــى جانبــه مــع ثنــي الكــوع عنــد تســعين درجــة والاســتلقاء ضــد المقاومــة. يعتــر الاختبــار إيجابيًــا إذا 
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تمــت إحالــة الألم إلى الأخــدود ذو الرأســن.

اختبار نير:
تظهــر علامــة الاصطــدام الخاصــة بـــنير عندمــا يتــم ضغــط أوتــار الكفــة المــدورة للمريــض تحــت القــوس الغــرابي الأخرمــي. يتــم إجــراء الاختبــار عــن طريــق 
وضــع الــذراع في حالــة ثنــي قــري مــع ثنــي الــذراع بالكامــل. يجــب تثبيــت كتــف المريــض أثنــاء المنــاورة لمنــع حركــة الكتــف الصــدري. إذا كان المريــض يعــاني 

مــن الألم ، فهــذه علامــة إيجابيــة عــى متلازمــة الانحشــار.

اختبار هوكين:
يثنــي المريــض الكــوع إلى تســعين درجــة بينــا يرفــع الطبيــب كتــف المريــض إلى تســعين درجــة ويضــع الســاعد في وضــع محايــد. مــع دعــم الــذراع ، يتــم تدويــر 
عظــم العضــد داخليًــا. يكــون الاختبــار إيجابيًــا في حالــة وجــود ألم في الأخــدود الثنــائي. يشــر الألم الناتــج عــن هــذه المنــاورة إلى اصطــدام تحــت الأخــرم أو التهــاب 

أوتــار الكفــة المــدورة. هــذا الاختبــار أكــر حساســية للاصطــدام مــن اختبــار نــر.
   

اختبار السرعة:
يحاول المريض ثني الكتف ضد المقاومة مع تمديد الكوع وتعليق الساعد. الاختبار الإيجابي هو ألم ينتشر في الأخدود الثنائي.
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بمجــرد أن يقــوم المعالــج الطبيعــي الخــاص بــك بتقييــم حالتــك وإكــال التقييــم ، سيناقشــون معــك خطــة الرعايــة الخاصــة بــك. ســيتم تحديــد الأهــداف ، 

ويمكــن أن يبــدأ عــاج التهــاب وتــر العضلــة ذات الرأســن.

العلاج:
العلاج عن طريق حمام التباين

كل مــا عليــك فعلــه هــو الحصــول عــى دلــو واحــد مــن المــاء الســاخن )يجــب أن يكــون ســاخنًا قــدر الإمــكان عــى بشرتــك( ودلــو واحــد مــن المــاء البــارد. ضــع 
منشــفة أو قطعــة قــاش جيــدة الحجــم في كل دلــو. ضــع يــدك ممــدودة بالكامــل بحيــث يكــون وتــر العضلــة ذات الرأســن أكــر بــروزاً في مقدمــة الكتــف. 
ثــم ابــدأ بالمنشــفة الســاخنة وضعهــا في مقدمــة الكتــف )لا تضغــط عــى المنشــفة أو تعصرهــا(. اتــرك المنشــفة هنــاك حتــى تــرد ولم تعــد تلــذع الجلــد )عــادة 

حــوالي ثلاثــن ثانيــة(. قــم برميهــا مــرة أخــرى في الدلــو الســاخن وامســك بالمنشــفة البــاردة. ضــع هــذا عــى كتفــك لمــدة ثلاثــن ثانيــة.

ــا ،  ألــقِ ذلــك مــرة أخــرى في الدلــو البــارد واســتمر في تكــرار هــذه العمليــة حتــى تمــر بهــا عــى الأقــل ســت الى ســبع مــرات. افعــل ذلــك ثــاث مــرات يوميً
صباحًــا وظهــراً ومســاءً للحصــول عــى أفضــل النتائــج.

العلاج بالمعاملة متحفظة:
يجــب أن يتكــون العــاج الأولي مــن إدارة الألم وتقليــل الالتهــاب. تضمنــت الدعائــم الأساســية للعــاج الراحــة والثلــج ، ويمكــن الإشــارة إلى الأدويــة المضــادة 

للالتهابــات غــر الســتيرويدية وحقــن الكورتيــزون الموضعيــة الدوريــة وحقــن الكورتيــزون عــى طــول غمــد الوتــر.

العلاج عن طريق الراحة
المكــون الأول في معالجــة اعتــال الأوتــار هــو الراحــة مــن النشــاط المخالــف. عــادة ، هنــاك بعــض الأنشــطة التــي يتــم إجراؤهــا مــع التكــرار والتــي أدت إلى 

إعتــال الأوتــار. يســاعد تقليــل الحمــل المزعــج المســتمر عــى الوتــر عــى منعــه مــن التفاقــم كــا يمنــح الأنســجة فرصــة أفضــل للإصــاح.

العلاج باستخدام الثلج
يمكــن اســتخدام الثلــج في عــاج التهــاب وتــر العضلــة ذات الرأســن. يقلــل الثلــج مــن تدفــق الــدم ويمكــن اســتخدامه للســيطرة عــى الألم الموضعــي والتــورم 
والالتهــاب. يجــب اســتخدام الــرودة لمــدة عــر إلى خمســه عــره دقيقــة كل ســاعتين الى ثــاث ســاعات للالتهــاب والألم وبعــد أي نشــاط يــؤدي إلى تفاقــم 

الأعــراض. اســتخدم أكيــاس الثلــج أو التدليــك بالثلــج.



6

العلاج بالتدليك
ــك  ــل التدلي ــات الكتــف. يمكــن أن يقل ــد مــن إصاب ــل للعدي ــة إعــادة التأهي ــك العلاجــي للمســاعدة في عملي ــل التدلي ــوصى بعلاجــات الأنســجة الرخــوة مث ي
ــة. قــد  ــادة الــدورة الدمويــة في المنطقــة المصابــة والســاح لللمــف بالعــودة إلى القلــب لإعــادة الــدورة الدموي العلاجــي مــن وقــت الشــفاء عــن طريــق زي

ــة. ــة ترُكــت في مــكان الإصاب ــا عــن طريــق تقليــل شــدة أي ندب يســاعد التدليــك العلاجــي أيضً
يمكــن أن يســاعد التدليــك بشــكل كبــر في عــاج التهــاب الأوتــار الثنائيــة. بالطبــع ، في البدايــة ، نعالــج هــذه الإصابــة بالثلــج والراحــة ونــرك الجســم يشــفي 
نفســه. في المراحــل المتأخــرة مــن الإصابــة تحــت الحــاد )حــوالي ثلاثــة أســابيع( ، يمكننــا البــدء في تدليــك العضــات للمســاعدة في عمليــة الشــفاء. يســاعد التدليــك 
عــى تحريــر التوتــر في العضلــة ذات الرأســن ، وبالتــالي تقليــل شــد العضلــة عــى الوتــر الملتهــب ، وكذلــك الاحتــكاك المتقاطــع للأليــاف مــع الوتــر نفســه. يــؤدي 
ذلــك إلى زيــادة تدفــق الــدم إلى المنطقــة ، مــا يحفــز عمليــة الشــفاء ويجعلهــا تجعــل الجســم يضــع جــزءًا لطيفًــا ومتحــركًا مــن النســيج النــدبي الــذي لــن 

يحــد مــن نطــاق حركتــك بمجــرد اكتــال الشــفاء.
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نقاط الزناد)العقد العضليه(:
قــد يكــون المعالــج بالتدليــك العلاجــي قــادرًا أيضًــا عــى توفــر بعــض الراحــة عــن طريــق إلغــاء تنشــيط نقــاط الزنــاد في الوتــر الثنــائي. يوجــد مــكان محــدد في 
مقدمــة مفصــل الكتــف يكــون فيــه وتــر العضلــة ذات الرأســن بــارزاً ويكــون مؤلمـًـا عنــد هــذه النقطــة. يجــد الكثــر مــن النــاس أن العمــل عــى نقطــة الزنــاد 
ــا طويــاً لتحديــد موقــع نقطــة  هــذه يمكــن أن يقلــل بشــكل كبــر مــن مشــاكل الألم ثنائيــة الــرأس. مــن المؤكــد أنــه يســتحق التصويــر لأنــه لا يســتغرق وقتً

الزنــاد هــذه وتحريرهــا.

التدليك الذاتي
 يمكنــك تدليــك العضلــة ذات الرأســن في المــكان الــذي تكــون فيــه مؤلمــة. يمكــن أن يكــون حــول أصــل الوتــر ولكــن أيضًــا في مــكان مــا في العضــات. قــم بتدليكــه 
بقــوة لمــدة خمســه عــر الى عشريــن دقيقــة يوميًــا. مــن المفــرض أن تشــعر بتراجــع في الألم في اليومــن المقبلــن. مــن الأفضــل اســتخدام حركــة دائريــة أو شــكل 

8 مــع التدليــك لتنشــيط خصائــص الزيــت والتخلــص مــن الالتهــاب بسرعة.
يمكنــك أيضًــا الضغــط بشــدة عــى المناطــق الحساســة لمــدة ثلاثــن ثانيــة لــكل منهــا. تذكــر أن تقــوم بالشــهيق والزفــر مــن خــال أنفــك بصــوت. يســاعد 

التنفــس بالصــوت عــى تنشــيط العصــب المبهــم وتقليــل الألم بشــكل أكــر.
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يمكنــك اســتخدام أي مــن الزيــوت العطريــة التاليــة أو مزيــج منهــا مذكــور أدنــاه. لكــن تذكــر دائمـًـا تخفيــف الزيــوت العطريــة بشــكل مناســب باســتخدام زيــت 
ناقــل نبــاتي لطيــف مثــل زيــت جــوز الهنــد وزيــت الزيتــون وزيــت الجوجوبــا وزيــت اللــوز وغيرهــا الكثــر.
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بعض الزيوت الأساسية المفيدة لإصابة الكفة المدورة:

زيــت نبتــه الوينترجريــن : هــذا الزيــت مفيــد لأنــه يتمتــع بســمعة طيبــة في تخفيــف الألم في أنســجة العضــات. يحتــوي عــى ميثيــل الساليســيلات ، الــذي 
يعمــل مثــل الكورتيــزون. إنــه جيــد لالتهــاب الأوتــار لأنــه يعمــل بمثابــة مضــاد التهــاب طبيعــي. عــادة مــا يتــم تخفيفــه في زيــت ناقــل قبــل وضعــه مبــاشرة 

عــى المنطقــة المصابــة.

 زيت البابونج : معروف بقدرته على تخفيف الآلام وله مركبات مهدئة للجلد والعضلات.

 زيــت البردقــوش الحلــو: يســاعد هــذا الزيــت لأنــه يعمــل كمســكن لــألم. يشــتكي الكثــر مــن الأشــخاص المصابــن بالتهــاب الأوتــار مــن الأوجــاع الباهتــة ، 
والتــي يمكــن تخفيفهــا باســتخدام هــذا الزيــت. يقــال إن مركباتــه تســاعد في تيبــس المفاصــل وتشــنجات العضــات أيضًــا.

 زيــت اللافنــدر: قــد لا تفكــر في هــذا عــى أنــه أحــد الزيــوت الأساســية لإصــاح الأوتــار ، ولكــن زيــت اللافنــدر يسُــتخدم لعــدة قــرون للصــداع ويحتــوي عــى 
ــه خصائــص مســكنه ومضــاد للالتهابــات كــا يمكــن للأشــخاص الذيــن  ــار. زيــت اللافنــدر ل ــا لعــاج التهــاب الأوت ــارًا عمليً مهــدئ خفيــف ، مــا يجعلــه خي
خضعــوا لجراحــة التهــاب الأوتــار اســتخدام زيــت اللافنــدر كطريقــة متابعــة عــن طريــق استنشــاقه مبــاشرة مــن الزجاجــة. يقــرح بعــض النــاس أنــه يؤثــر 

عليهــم بالطريقــة التــي تؤثــر بهــا مســكنات الألم مثــل المورفــن.



10

 زيــت النعنــاع: يحتــوي هــذا الزيــت عــى خصائــص مضــادة للتشــنج يمكــن أن تســاعد في حــالات الالتهــاب والتهــاب المفاصــل. كــا أنــه مهــدئ ليســاعد في 
عــاج الأوجــاع والآلام. نظــراً لاحتوائــه عــى المنثــول ، فإنــه يُــرد وينعــش عنــد وضعــه.

زيــت الميرميــه: هــذا أحــد الزيــوت الأساســية لألم الأوتــار لأنــه يســاعد عــى الاســرخاء ويبــدو أنــه يعمــل بشــكل جيــد كزيــت تدليــك لآلام المفاصــل والعضــات. 
عــادة مــا يتــم خلطــه بزيــت البابونــج  لتخفيــف التوتــر.

زيــت نبــات ذهــب الشــمس: يعتــر مســكنًا جيــدًا لآلام المفاصــل لأنــه يحتــوي عــى عــدد كبــر مــن المركبــات المضــادة للالتهابــات تســمى هيدروكربونــات 
سيســكيتيربين. كــا أن لهــا خصائــص تســاعد عــى الاســرخاء ومــن المعــروف أنهــا تقلــل مــن توتــر الأنســجة حــول أماكــن الإصابــة.

زيت الجيرانيوم العطري: يعُتقد أن هذا الزيت مضاد للالتهابات جيدًا ويمكن أن يكون له نفس تأثير الأدوية المضادة لالتهاب المفاصل.
 

زيــت عشــبة الليمــون العطــري: يعــرف هــذا الزيــت العطــري بقدرتــه عــى تهدئــة آلام العضــات ، ولديــه القــدرة عــى تقليــل أعــراض الروماتيــزم والتهــاب 
المفاصــل. أفــاد بعــض المصابــن بالتهــاب الأوتــار أنــه يقلــل الالتهــاب والألم.
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ــا أساســيًا فعــالً  ــا جيــدًا لالتهــاب الأوتــار. يعتــر أيضًــا زيتً زيــت اللبــان العطــري: وهــو زيــت لــه خصائــص مســكنة ومضــادة للالتهابــات ، مــا يجعلــه زيتً
ــر. لتخفيــف التوت

زيت السمك: ثبت أنه يعزز التئام الأنسجة الضامة. يمكن أن يؤدي استخدام هذا الزيت إلى تحسين الصلابة وقوة الأوتار.
 

وصفات للزيوت الأساسية لالتهاب الأوتار الثنائية

الوصفه الاولى
امــزج ثــاث إلى أربــع قطــرات مــن زيــت البتــولا وزيــت الليمــون في زيــت ناقــل وقــم بالتدليــك عــى الوتــر الثنــائي. انتظــر بضــع دقائــق وافــرك القليــل مــن 
زيــت النعنــاع فوقهــا لمســاعدة الزيــوت عــى اخــراق الجلــد بعمــق. يمكــن أن يســاعد أيضًــا وضــع ضغــط دافــئ عــى المنطقــة المصابــة. اتبــع هــذه العمليــة 

مرتــن إلى ثــاث مــرات في اليــوم حتــى تشــعر بالراحــة مــن الألم.

الوصفه الثانيه
امــزج عــر قطــرات مــن زيــت النعنــاع ، وخمــس قطــرات مــن البردقــوش ، وخمــس قطــرات مــن ميلاليــوكا ، وســت قطــرات مــن إكليــل الجبــل ، وقطرتــن مــن 
زيــت الليمــون العطــري مــع زيــت ناقــل. بمجــرد مزجــه جيــدًا ، افركــه عــى الوتــر المصــاب ثــم ضــع قطعــة قــاش دافئــة فوقــه. إذا كان الألم شــديدًا ، يمكنــك 

إضافــة بضــع قطــرات مــن زيــت نبــات ذهــب الشــمس.

نصائح وتحذيرات أثناء استخدام الزيوت الأساسية
عنــد اســتخدام الزيــوت الأساســية ، مــن المهــم تخفيفهــا في زيــت ناقــل ، مثــل زيــت جــوز الهنــد أو الزيتــون أو زيــت الجوجوبــا لتجنــب التســبب في أي تهيــج 
للجلــد. حتــى مــع وجــود زيــت ناقــل ، مــن الحكمــة إجــراء اختبــار رقعــة للتأكــد مــن عــدم وجــود أي نــوع مــن التفاعــل. يســتخدم معظــم النــاس الجانــب 

الســفلي مــن ذراعهــم ، وهــو أقــل وضوحًــا.
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اختبــار البقعــة: يســمح لــك اختبــار البقعــة بمعرفــة كيــف يتفاعــل جلــدك مــع مــادة مــا قبــل اســتخدامها عــى نطــاق أوســع. فيــا يــي خطــوات إجــراء اختبــار 
: لبقعة ا

   •   اغسل ساعدك بصابون معتدل غير معطر ثم جفف المنطقة بالتربيت عليها.
   •   ربت بضع قطرات من الزيت العطري المخفف على قطعة من الجلد على ساعدك.

   •   ضع ضمادة على الرقعة ، وحافظ على المنطقة جافة لمدة اربعه وعشرين ساعة.
إذا لاحظــت أي طفــح جلــدي أو تهيــج أو إزعــاج خــال اربعــه وعشريــن ســاعة ، فقــم بإزالــة الضــادة وغســل بشرتــك جيــدًا بالمــاء والصابــون اللطيــف. لا 

تســتخدم الزيــت العطــري إذا ظهــر أي رد فعــل أثنــاء اختبــار البقعــة.
إذا لم يحــدث أي تهيــج خــال اربعــه وعشريــن ســاعة ، فمــن المحتمــل أن تســتخدم الزيــت العطــري المخفــف بأمــان. ومــع ذلــك ، فــإن نجــاح اختبــار اللاصــق 

لا يعنــي أنــك لــن تصــاب بالحساســية أو تعــاني مــن رد فعــل بعــد الاســتخدام المســتقبلي.

فيما يلي بعض النصائح حول الزيوت الأساسية:
   •   زيت جوز الهند أو زيت الزيتون هو أفضل زيت ناقل لتغطية مساحة كبيرة

   •   يمكن للأقمشة الساخنة والباردة أن تهدئ وتساعد الزيت على التغلغل بشكل أعمق
   •   يمكنك تخفيف الآلام باستخدام زيت واحد فقط

   •   إذا قمت بوضع الزيت ثم عرضّ جلدك للشمس ، فقد تصاب بحروق.
   •   إذا كان لديك رد فعل تحسسي عند استخدام زيت عطري ، فتوقف عن استخدام الزيت على الفور.

بعــد التدليــك ، يمكنــك إجــراء بعــض تماريــن التمــدد للعضــات والأوتــار في المنــزل للســاح للأليــاف العضليــة بالإطالــة والتقلــص وإعــادة ضبــط طــول العضــات. 
إذا كنــت لا تــزال تعــاني مــن الألم ، فيمكنــك اتبــاع ذلــك بتدليــك بالثلــج مرتــن في الأســبوع لمــدة أربعــة أســابيع تقريبًــا.

العــاج الطبيعــي: قــد يبــدأ هــذا بالتدريــب متســاوي القيــاس إذا كان الألم هــو المشــكلة الأساســية التــي تتطــور إلى تدريــب غريــب الأطــوار وفي النهايــة تحميــل 
متحــد المركــز كــا هــو الحــال مــع أشــكال أخــرى مــن إعــادة تأهيــل الأوتــار. تعــد برامــج الإطالــة والتقويــة مكونـًـا شــائعًا في معظــم برامــج العــاج.

يســتخدم أخصائيــو العــاج الطبيعــي أيضًــا طرائــق أخــرى ، بمــا في ذلــك الموجــات فــوق الصوتيــة ، والإحــال الأيــوني ، وتدليــك الاحتــكاك المســتعرض العميــق ، 
والعــاج بالليــزر منخفــض المســتوى ، وارتفــاع الحــرارة.

الموجات فوق الصوتية
تنتقــل الموجــات الصوتيــة إلى الكتــف باســتخدام جهــاز العــاج بالموجــات فــوق الصوتيــة ، حيــث يقــوم أخصــائي العــاج الطبيعــي المؤهــل بتطبيــق حــركات 

دائريــة اهتزازيــة عــى المنطقــة المصابــة. يمكــن تغيــر إعــدادات الجهــاز لضبــط العمــق والشــدة.
النظريــة هــي أنــه أثنــاء التطبيــق ، تعمــل الموجــات الصوتيــة التــي تدخــل إلى أنســجة الجســم التالفــة عــى زيــادة تدفــق الــدم. يســتهدف العضــات والأوتــار 

والمفاصــل والأربطــة. يعُتقــد أن هــذه العمليــة علاجيــة وتعــزز الشــفاء وتقلــل الألم.
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العلاج بالليزر:
  

الشريط المطاطي الطبي:
يســتخدم بعــض المعالجــن الفيزيائيــن تقنيــة علاجيــة تســمى الشريــط الحــركي ، والمعــروف أيضًــا باســم K-tape. ســيضع المعالــج الطبيعــي الخــاص بــك شرائــط 

مــن شريــط قــاش مــرن عــى ذراعــك أو كتفــك. يســتخدم الشريــط لتقليــل الألم والتشــنج أو لتســهيل وظيفــة العضــات المناســبة.

يجــب أن يأخــذ أخصــائي العــاج الطبيعــي في الاعتبــار كلاً مــن اســتجابة المريــض الذاتيــة للإصابــة والآليــات الفســيولوجية لشــفاء الأنســجة ؛ كلاهــا ضروري 
فيــا يتعلــق بعــودة المريــض إلى الأداء الأمثــل.

يجب أن يشمل تدخل العلاج الطبيعي:
   •   استعادة خالية من الألم

   •   نطاق الحركة - يمكن تحقيق نطاق خالٍ من الألم من خلال أنشطة مثل مجموعه الحركه الغير نشطه ، ونطاق الحركة بمساعدة النشط  ، 
       والتعبئة عبر العلاج اليدوي

   •   إيقاع صدري سليم.
   •   يجب تجنب الأنشطة المؤلمة مثل الاختطاف والأنشطة العلوية في المراحل المبكرة من التعافي لأنها قد تؤدي إلى تفاقم الأعراض.

   •   يجب أن يبدأ برنامج التعزيز الذي يتكون من التحميل البطيء الثقيل بالتركيز على المثبتات الكتفية ، والكفة المدورة ، ووتر العضلة ذات
        الرأسين.

   •   قاومت التمارين مع تقدم الوزن و TheraBand ووضعية ضد الجاذبية.

مجموعة الحركة الغير نشطه
النطــاق الســلبي للحركــة يعنــي ببســاطة أن الكتــف يحركــه شــخص آخــر )معالــج( لتمديــد العضــات. لا يســاعد المريــض في هــذه الحركــة إطلاقــا. يمكــن القيــام 
بذلــك كإجــراء فحــص وكذلــك كخــط أول مــن تمريــن العــاج. ســيقوم معالجــك الفيزيــائي بتقييــم حركــة كتفــك مقارنــة بالحركــة الطبيعيــة المتوقعــة وحركــة 

كتفــك الآخــر. سيرشــدك معالجــك الفيزيــائي خــال التماريــن لتحســن نطــاق حركــة كتفــك.
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نطــاق الحركــة النشــط: هــذه التماريــن نشــطة ، ويتــم تنفيذهــا بواســطتك ، باســتخدام قــوة عضلاتــك وقوتــك دون مســاعدة خارجيــة. يســاعد ذلــك عــى 
تحســن الوظيفــة العضليــة الكليــة ، والقــوة ، ونطــاق الحركــة حــول كتفــك.

ثني الكتف: اجلب الذراع للأمام وارفعها بشكل مستقيم فوق رأسك. ثم تعود الذراع إلى الجانب.

إطالة الكتف: الحفاظ على استقامة الكوع وجلب ذراعك للخلف.

ــذراع إلى الجانــب  ــرأس مــع إبقــاء الكــوع مســتقيماً ، وهــو اختطــاف وإرجــاع ال ــدًا عــن الجانــب وفــوق ال ــذراع بعي ــك ال ــد الكتــف / التقريــب: تحري تبعي
ــب. التقري
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دوران الكتف الخارجي
قــف مقابــل الحائــط. ارفــع ذراعــك إلى الجانــب عنــد مســتوى الكتــف واثنــي كوعــك إلى 90 درجــة. الآن قــم بإحضــار الســاعد إلى أســفل مــع إبقــاء المرفقــن 

مثبتــن عــى الحائــط بحيــث تواجــه راحــة اليــد الجــدار.

الــدوران الداخــي للكتــف: باســتخدام نفــس وضــع الــدوران الخارجــي المذكــور أعــاه ، فقــط حــرك ســاعدك لأعــى باتجــاه رأســك ، مــع إبقــاء المرفقــن مثبتــن 
عــى الحائــط.

  
رفع الكتف: رفع كتفيك نحو أذنك هو الارتفاع.
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خفض الكتف: انخفاض الكتفين نحو الورك هو الخفض.

إطالة الكتف: مع إبقاء الذراع عند مستوى الكتف ، والحفاظ على الكوعين مستقيمة ، ومدها للأمام قدر الإمكان.

 تراجع الكتف: باستخدام نفس الوضع ، اسحب الذراع والكتف للخلف قدر الإمكان.

نطاق الحركة الكتفي النشط



17

ثني الكوع وإطالة:
   •   اثنِ الكوع ومدّه على جانبك المصاب عن طريق رفع كف يدك برفق إلى الكتف.

   •   تأكد من ثني الكوع قدر الإمكان. ثم افرد ذراعك ومرفقك.
   •   أكمل خمسه عشر تكرارًا.

   •   استرح ، ثم أكمل مجموعة أخرى من خمسه عشر تكرارًا.
   

شد الكتف الذاتي
دورات البنــدول: قــم بإجــراء هــذا التمريــن أولاً. أرخِ كتفيــك. قــف وانحــن قليــاً ، مــع إبقــاء يــدك الجيــدة عــى حافــة الطاولــة أو أي شيء يمكــن أن يدعــم 
وزنــك. الســاح لذراعــك المصابــة بالتــدلي. قــم بتأرجــح الــذراع في دائــرة صغــرة يبلــغ قطرهــا حــوالي قــدم. قــم بإجــراء عــر دورات في كل اتجــاه مــرة واحــدة 
يوميًــا. كلــا تحســنت الأعــراض ، قــم بزيــادة قطــر أرجوحــة ، لكــن لا تجبرهــا أبــدًا. عندمــا تكــون مســتعدًا للمزيــد ، قــم بزيــادة الإطالــة عــن طريــق حمــل 

وزن خفيــف )ثلاثــة إلى خمســة أرطــال( في الــذراع المتأرجحــة.
     

ــى تشــعر  ــاء مــن الخــر حت ــة ، مــع الانحن ــة. حــرك الســاعد عــى طــول الطاول ــوس بشــكل عمــودي عــى كــرسي أو كــرسي أمــام طاول ــاء: الجل تمــدد الانثن
ــوم. ــع مــرات. قــم بجلســة واحــدة في الي ــك لمــدة ثــاث الى ارب ــة. كــرر ذل ــن ثاني بالتمــدد. شــغل هــذا المنصــب لمــدة ثلاث
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تمــدد الســحب: مــع وضــع الــذراع عــى المنضــدة ، ورفــع راحــة اليــد ، وجــذب الــرأس نحــو الــذراع وتحريــك الجــذع في نفــس الوقــت بعيــدًا عــن الطاولــة. 
اســتمر لمــدة ثلاثــن ثانيــة وتعــود إلى الوضــع الأصــي. كــرر مــره الى اربــع مــرات. قــم بجلســة واحــدة في اليــوم.

الــدوران الداخــي / شــد المنشــفة: امســك منشــفة بطــول ثلاثــة أقــدام بكلتــا يديــك خلــف ظهــرك وثبتهــا في وضــع أفقــي. اســتخدم ذراعــك الســليمة لســحب 
الــذراع المصابــة لأعــى لتمديدهــا. يمكنــك أيضًــا إجــراء نســخة مــن هــذا التمريــن باســتخدام عصــا أو عصــا مكنســة. امســك الجــزء الســفلي مــن العصــا بالــذراع 

المصــاب واســحب اليــد الجيــدة لأعــى مــع مــد الــذراع الســليمة. افعــل ذلــك مــن عــر إلى عشريــن مــرة في اليــوم.

تمدد العضلة ذات الرأسين الدائمة
   •   اشبك يديك عند قاعدة عمودك الفقري.

   •   افرد ذراعيك وأدر راحتي يديك لوجههما لأسفل.
   •   ارفع ذراعيك لأعلى قدر ما تستطيع.

   •   ابقى على هذه الوضعيه لمدة تصل إلى دقيقة.
   •   كرر مره إلى ثلاث مرات.

ستشعر بإطالة في العضلة ذات الرأسين والصدر والكتفين.
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امتداد الدوران الخارجي )امتداد الباب( 
ضــع راحــة اليــد المصابــة عــى إطــار البــاب مــع ثنــي المرفقــن بزاويــة تســعين درجــة. أدر جســمك ببــطء بعيــدًا عــن اليــد الثابتــة حتــى تشــعر بالتمــدد. اثبــت 

عــى الإطالــة لمــدة ثلاثــن ثانيــة. كــرر ذلــك لمــدة مــره الى اربــع مــرات. قــم بجلســة واحــدة في اليــوم.

تمدد العضلة ذات الرأسين:
   •   واجه جدارًا ، واقفًا على بعد حوالي ست بوصات.

   •   مع رفع راحة يدك لأسفل ، ارفع ذراعك على جانبك المصاب ولمس الحائط بإبهامك.
   •   تأكد من أن ذراعك مستقيمة ، ثم أبعد جسمك عن ذراعك المرفوعة حتى تشعر بشد في العضلة ذات الرأسين.

   •   حافظ على هذا الوضع لمدة خمسه عشر ثانية.
   •   استرح ، ثم أكمل كرر العمليه مرتين.

   •   إمالة الدوران الخارجي

تمدد الصدر

الوقاية:
   •   تجنب الأنشطة العلوية
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   •   تجنب الحركات المتكررة

تمارين تقوية
تمارين متساوية لمفصل الكتف

تــم تصميــم المجموعــة التاليــة مــن التماريــن للحفــاظ عــى قــوة العضــات. مــن المهــم أن نلاحــظ أنــه في كل تمريــن متســاوي القيــاس لا يسُــمح بالحركــة ، أي 
أن الحركــة تقــاوم وتمنــع بواســطة الــذراع الجيــدة أو جســم غــر متحــرك مثــل دعامــة البــاب أو الجــدار.

انثناء
الوقوف في مواجهة الحائط. ادفع قبضتك برفق إلى الأمام في الحائط مع ثني الكوع. كرر عشر مرات. استمر لمدة عشر ثوان. أكمل مجموعتين.

  

امتداد
قف مقابل الحائط. ادفع الكوع المثني إلى الحائط برفق.

كرر عشر مرات. استمر لمدة عشر ثوانٍ ، أكمل مجموعتين.

اختطاف
الوقــوف عــى الحائــط بشــكل جانبــي مــع ثنــي المرفقــن بزاويــة تســعين درجــة. ادفــع مرفقــك برفــق إلى الجانــب في الحائــط. كــرر عــر مــرات. اســتمر لمــدة 

عــر ثــوان. أكمــل مجموعتــن.
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إضافة
قــف أو اجلــس عــى كــرسي مــع ثنــي المرفقــن بزاويــة تســعين درجــة مــع لفــة منشــفة بــن الكــوع والجــذع. ادفــع مرفقــك برفــق إلى جانــب جســمك كــا لــو 

كنــت تضغــط عــى لفافــة المنشــفة دون تحريــك يديــك. كــرر عــر مــرات. اســتمر لمــدة عــر ثــوان. أكمــل مجموعتــن.
   

الدوران الداخلي
يقــف بالقــرب مــن البــاب. ينثنــي المرفقــان إلى تســعين درجــة ويغلقــان عــى الجســم. حــاول دفــع يــدك للداخــل مقابــل دعامــة البــاب. يمكنــك الاحتفــاظ 

بمنشــفة بــن يديــك والحائــط لجعلهــا مريحــة ليديــك. كــرر عــر مــرات. اســتمر لمــدة عــر ثــوان. أكمــل مجموعتــن.

   

الــدوران الخارجــي: الوقــوف بالقــرب مــن البــاب. ينثنــي المرفقــان إلى تســعين درجــة ويغلقــان عــى الجســم. حــاول دفــع اليــد للخــارج مقابــل دعامــة البــاب. 
يمكنــك الاحتفــاظ بمنشــفة بــن يديــك والحائــط لجعلهــا مريحــة ليديــك. كــرر عــر مــرات. اســتمر لمــدة عشرثــوان. أكمــل مجموعتــن.

    

انخفاض كتفي
أثنــاء الوقــوف في العمــود الفقــري المحايــد ، مــع تمديــد كــوع الــذراع المصابــة بالكامــل وراحــة اليــد عــى كــرة. اســحب كتفــك ببــطء نحــو الأرض ، وســتدفع 
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راحــة اليــد نحــو الكــرة. تمســك واســرخي ببــطء.

دوران خارجي
أثنــاء الوقــوف في مدخــل البــاب ، ضــع الكــوع عــى مســتوى الكتــف )تســعين درجــة( وظهــر يــدك مســطحًا عــى الحائــط. اضغــط مــرة أخــرى عــى الحائــط 

بيــدك مــع إبقــاء كوعــك مســطحًا لمــدة ثــاث ثــوانٍ. الاســرخاء. يكــرر.

مجموعات)سكاب(
اســحب كتفيــك للخلــف واضغــط لوحــي الكتــف معًــا. لا تــدع الكتفــن يتقدمــان. اســتمر لمــدة خمــس الى عــر ثــوان. كــرر عــر مــرات. افعــل مجموعــة 

ــا. واحــدة يوميً

تمارين تقوية العضلة ذات الرأسين

تجعيد العضلة ذات الرأسين
تساعد تمرينات العضلة ذات الرأسين في الحفاظ على مرونة الكوع والحفاظ على قوة العضلة ذات الرأسين.

الخطوة الاولى: قف منتصباً وذراعك المصابة معلقة على جانبك ، وراحة اليد للخارج.
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الخطوة الثانيه: اثنِ ذراعك المصابة برفق من الكوع ، وجذب راحة يدك نحو كتفك.
الخطوة الثالثه: امسك هذا الانحناء لمدة ثلاثين ثانية ، ثم حرر ببطء مرة أخرى إلى وضع البداية.

يمكنك القيام بذلك مرتين لكل مجموعة ، وإكمال مجموعتين يوميًا. عندما يبدأ التمرين في الشعور بأنه أسهل ، يمكنك إضافة وزن إلى يدك.

تموجات الاثقال
أمســك الاثقال)مــن خمــس إلى ثمــان أرطــال( في يديــك مــع توجيــه راحــة يــدك إلى الســقف. ثنــي مرفقيــك ثــم افردهــا. قــم بثــاث مجموعــات مــن عــرة. 

ثــم قــم بالتبديــل بــن حمــل الأوزان مــع توجيــه راحــة اليــد لأعــى وكــرر نفــس التكــرار.

قاوم انثناء الكوع
1. باستخدام ذراعك المصابة ، امسك أحد طرفي الشريط المطاطي في يدك.

2. ضع الطرف الآخر من الشريط تحت قدمك على نفس الجانب من جسمك مثل ذراعك المصابة.
3. ثنــي مرفقــك ببــطء ووجــه يــدك نحــو كتفــك. يجــب أن يكــون راحــة يــدك والجانــب الســفلي مــن معصمــك متجهــن لأعــى بينــا تســحب الشريــط نحــو 

كتفــك. عــد إلى اثنــان وأنــت تســحب.
4. استرخ وعد ببطء إلى وضع البداية. عد إلى خمسه عند العودة إلى البداية.

5. كررثمان إلى اثنتي عشر مرة.   

يمكنــك القيــام بنفــس التمريــن بنــوع مختلــف مــن ربــاط المقاومــة كــا هــو موضــح في الصــورة أدنــاه. تحتــاج فقــط إلى تأمــن طــرف واحــد لــيء ثابــت مثــل 
لباب. ا
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قاوم الاستلقاء

لهذا والتمارين التالية ، ستحتاج إلى مادة تمارين مرنة ، مثل الأنابيب الجراحية أو رباط ثيرا.
1.   اجلس مائلً للأمام مع فرد ساقيك قليلاً. ثم ضع ساعدك على فخذك بيدك ورسغك المصاب أمام ركبتك.

2.   امسك أحد طرفي رباط التمرين مع وضع راحة يدك لأسفل ، وادس على الطرف الآخر.
3.   حافــظ عــى اســتقامة معصمــك ، قــم بلــف راحــة يــدك للخــارج وبعيــدًا عــن فخــذك للعــدد اثنــان، ثــم حــرك معصمــك ببــطء إلى وضــع البدايــة حتــى 

العــد خمســه.
4. كرر ثمان مرات إلى اثنتي عشرمرة.

تمارين تقوية الكتف المقاومة
مقاومة الانثناء النشطة

قــم بتأمــن ربــاط ثــرا أو شريــط مقاومــة عــى مقبــض البــاب أو في مــكان مــا مســتقر. قــف أمــام البــاب ، وحافــظ عــى ظهــرك تجــاه البــاب وذراعيــك عــى 
الجانــب. مــع إبقــاء أحــد طــرفي الشريــط عــى يــدك المصابــة ، اســحب الــذراع لأعــى وللخــارج. تحريــك الكتــف في نطــاق حركــة خاليــة مــن الألم. كــرر هــذا 

ــا. عــر مــرات. قــم بعمــل جلســه الى جلســتين يوميً
   

التمدد المقاوم النشط
باســتخدام نفــس الموضــع الآن قــف في مواجهــة البــاب. امســك الحــزام واســحب الــذراع مــن الجــزء الخلفــي مــن جســمك. تأكــد مــن إبقــاء الكــوع مســتقيمً. 

كــرر هــذا عــر مــرات. قــم بعمــل جلســه الى جلســتين الى اربــع جلســات يوميًــا.
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مقاومة الاختطاف النشط
قــف بشــكل جانبــي مــع شريــط مقاومــة مثبــت عنــد مقبــض البــاب. أمســك الســوار وابــدأ بالــذراع عــر الجســم ، والآن ابتعــد عــن الجانــب. تأكــد مــن إبقــاء 

الكــوع مســتقيمً. تحــرك مــن خــال نطــاق الحركــة الخاليــة مــن الألم. كــرر هــذا عــر مــرات. قــم بعمــل جلســه الى جلســتين يوميًــا.

التقريب المقاوم النشط
قــف بشــكل جانبــي مــع شريــط مقاومــة مثبــت عنــد مقبــض البــاب. اســحب الشريــط مــع الــذراع المصابــة نحــو الأرداف. لا تلــف الجــذع أو تدويــره. كــرر عــر 

مــرات. قــم بعمــل جلســه الى جلســتين يوميًــا.

مقاومة الدوران الداخلي النشط
قــف أمــام البــاب بشريــط مقاومــة مثبــت عنــد دعامــة البــاب. اثــنِ كوعــك عــى الجانــب ، باســتخدام الربــاط ، قــم بتدويــر ذراعــك للداخــل عــر الجســم. تأكــد 

مــن إبقــاء الســاعد موازيـًـا لــأرض. كــرر هــذا عــر مــرات. قــم بعمــل جلســه الى جلســتين يوميًــا. 

مقاومة الدوران الخارجي النشط
للــدوران الخارجــي ، يجــب تأمــن شريــط المقاومــة عــى الجانــب الآخــر مــن الكتــف المصــاب. باســتخدام الحــزام ، مــع إبقــاء الكــوع في الجانــب ، قــم بتدويــر 

الــذراع للخــارج بعيــدًا عــن الجســم. تأكــد مــن إبقــاء الســاعد موازيـًـا لــأرض. كــرر هــذا عــر مــرات. قــم بعمــل جلســه الى جلســتين يوميًــا.
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مقاومة حركات الكتف القطرية:
أمســك الأنبــوب بــذراع فوقــك وخلفــك. اســحب الــذراع للأســفل عــر الجســم. العــودة ببــطء إلى وضــع البدايــة. كــرر ثلاثــن الى تســعين مــرة في كل جلســة. قــم 

بعمــل جلســه الى جلســتين في اليــوم.

حركة قطرية نشطة مقاومة
يبــدأ اســتخدام الأنبــوب بالــذراع عــر الجســم ، وراحــة اليــد للخلــف. اســحب الــذراع عــر الجســم وفــوق الــرأس ، بحيــث تواجــه الكــف الآن للأمــام. كــرر ثلاثــن 

الى تســعين مــرة في كل جلســة. قــم بعمــل جلســه الى جلســتين في اليــوم.

تعزيز الأنشطة: التقديم / الرمي
مــع وجــود ربــاط ثــرا مؤمــن في الخلــف ، حــاول ســحب الجســم كــا لــو كنــت تعمــل في التنــس أو 

رمــي الكــرة. كــرر ثلاثــن الى تســعين مــرة في كل جلســة. قــم بعمــل جلســه الى جلســتين في اليــوم.
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ثني إلى الأمام مستلق مع الثقل
اســتلقِ عــى ظهــرك بشــكل مســتقيم مــع حمــل الأثقــال بكلتــا يديــك وارفــع كلتــا يديــك نحــو الســقف. أمســك الدمبــل بزاويــة تســعين درجــة لمــدة عــر الى 

خمســه عــر ثانيــة. كــرر هــذا مــن خمســه عــر الى عشريــن مــرة. قــم بعمــل جلســه الى جلســتين يوميًــا.

تمارين مقاومة التقدم
الاختطاف بالاثقال: حمل 0-5 أرطال. الأوزان ، رفع الأذرع إلى الجانبين. كرر عشر مرات الى ثلاثين مرة. قم بعمل جلسه الى جلستين في اليوم.

دوران خارجي )جانبي(
اســتلق عــى سريــر أو ســطح ثابــت عــى جانبــك الجيــد مــع دعــم رقبتــك باســتخدام لفافــة منشــفة أو وســادة صغــرة. عقــد 5-0 رطــل. الدمبــل ، ارفــع ذراعــك 

نحــو الســقف. حافــظ عــى ثنــي الكــوع ، مطويـًـا إلى جانبــك. كــرر مــن ثلاثــن الى تســعين مــرة. قــم بعمــل جلســه الى جلســتين يوميًــا.

الدوران الداخلي
للــدوران الداخــي ، اســتلقِ الآن عــى جانبــك مــع ثنــي كتفــك المصابــة أســفلها وثنــي المرفقــن. يجــب أن تتجــه نحــو حافــة السريــر ، بحيــث يكــون ســاعدك 
معلقًــا خــارج السريــر. يمكنــك حمــل وزن يصــل الى 5 أرطــال ورفــع الــذراع نحــو الجســم. كــرر عشريــن الى ثلاثــن مــرة. قــم بعمــل جلســه الى جلســتين في اليــوم.

   



28

تقوية فوق الشوكة
ارفــع ذراعــك قطريًــا مــن الــورك إلى أســفل مســتوى الكتــف مبــاشرةً. حافــظ عــى اســتقامة كوعــك وإبهامــك يشــر لأســفل. كــرر عــر مــرات الى ثلاثــن مــرة 

لــكل مجموعــة. قــم بعمــل جلســه الى جلســتين في اليــوم.

رفع الذراعين مع دوران خارجي
ارفع ذراعك قطرياً عن الورك. إبقاء الكوع مستقيمً والإبهام يشير لأعلى ، ارفع ذراعك فوق الرأس.

   

اختطاف أفقي مع دوران خارجي
اســتلق عــى بطنــك مــع تعليــق الذراعــن عــى الجانــب. ارفــع ذراعــك بشــكل مســتقيم إلى الجانبــن ، مــع تقريــب الكتفــن مــن بعضهــا البعــض. حافــظ عــى 

اســتقامة المرفقــن وإبهامهــم لأعــى. كــرر عــر مــرات الى ثلاثــن مــرة. قــم بعمــل جلســه الى جلســتين في اليــوم.
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الغذاء والتغذية:
إذا لم يكــن إمــداد الــدم لديــك بنفــس الكفــاءة ، فمــن غــر المرجــح أن تحصــل عــى العنــاصر الغذائيــة للأوتــار وهــذا يمكــن أن يســاهم في مزيــد مــن تلــف 

الأنســجة وكذلــك الالتهــاب. لذلــك ، مــن الــروري تحســن تنــاول العنــاصر الغذائيــة وتحســن الــدورة الدمويــة وتقليــل الالتهابــات في الجســم.

أوميغا 3: المكملات الغذائية )2-1 جم / يوم( لها آثار مفيدة. تزداد فعالية هذا بشكل أكبر عندما يقترن بزيادة تناول البوليفينول.
تشــمل المصــادر الجيــدة التــوت الأزرق ، والتــوت الأســود ، والفراولــة ، والســبانخ ، والزيتــون ، والجــوز ، والشــاي الأخــر ، و ســبعين بالمائــه مــن الشــوكولاتة 

الداكنــة.
   

البروتــن: يشــكل البروتــن الجــزء الأكــر مــن الأوتــار والأربطــة. يجعــل الكولاجــن أنســجتك قويــة ، بينــا يوفــر بروتــن الإيلاســتين في الأربطــة بعــض المرونــة. 
يســمح البروتــن الموجــود في نظامــك الغــذائي لجســمك بإنتــاج الكولاجــن والإيلاســتين الجديــد للمســاعدة في الحفــاظ عــى قــوة الأوتــار والأربطــة.

ــادي  ــة البروتــن مثــل الزب ــان عالي ــة مــن الدهــون واللحــوم والأســاك والبيــض والفــول والعــدس ومنتجــات الألب المصــادر الجيــدة للبروتــن: الدواجــن الخالي
اليونــاني. مــن الأفضــل لــك توزيــع البروتــن عــى مــدار اليــوم في كل وجبــة مــن وجباتــك ووجباتــك الخفيفــة ، لتحســن امتصــاص جســمك للأحــاض الأمينيــة.
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مــرق العظــام: يحتــوي مــرق العظــام بشــكل طبيعــي عــى الكولاجــن ، وهــو مفيــد لشــفاء الأوتــار ، لأنــه في الواقــع مــا يســاعد عــى تطويــر وتشــكيل الأنســجة 
داخــل الجســم. فهــو لا يفيــد فقــط في حــالات التهــاب الأوتــار ، ولكنــه يمكــن أن يســاعد أيضًــا في التعــافي مــن الالتــواءات والتوتــرات وإصابــات الأربطــة.

فيتامــن ج: تحتــاج الأوتــار والأربطــة أيضًــا إلى فيتامــن ج ، وهــو عنــر غــذائي موجــود في العديــد مــن الخــروات والفواكــه ، لأن كلا الأنســجة تحتــوي عــى 
كميــات كبــرة مــن الكولاجــن. يلعــب فيتامــن ج دورًا أساســيًا في إنتــاج الكولاجــن الجديــد ، ويمكــن أن يــؤدي نقــص فيتامــن ج إلى إضعــاف الأوتــار والأربطــة 
عــن طريــق منــع تخليــق الكولاجــن. حــاول أن تســتهلك 90 ملليجرامًــا عــى الأقــل مــن فيتامــن سي يوميـًـا ، وهــو أمــر يســهل تحقيقــه مــن خــال اتبــاع نظــام 

غــذائي غنــي بالخــروات والفاكهــة.
ــاصر  ــة بالعن ــادر غني ــاص مص ــكل خ ــر بش ــم توف ــروكلي والطماط ــروت وال ــب ف ــال والجري ــر والبرتق ــل الأحم ــة والفلف ــن ج: الفراول ــدة لفيتام ــادر الجي المص

ــة. الغذائي
 

فيتامين هـ: يقلل فيتامين هـ من الالتهاب وقد يساعد في تقليل التهاب الأوتار.
المصادر الجيدة لفيتامين هـ: جرثومة القمح والأسماك الدهنية )مثل السلمون والتونة( والمكسرات وزيت الزيتون والبيض.

فيتامــن أ: فيتامــن أ مهــم لتقســيم الخلايــا وتجديــد الكولاجــن وإصــاح الأنســجة والرؤيــة. يزيــد هــذا الفيتامــن مــن مرونــة الكولاجــن ويحافــظ عــى قــوة 
الأوتــار والأربطــة. 
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المصادر الجيدة لفيتامين أ: البيض والأسماك الدهنية والخضروات الورقية والخضروات الصفراء والبرتقالية.

ــار عــى كميــات صغــرة مــن  ــة. تحتــوي الأوت ــار والأربطــة الصحي ــا في الحفــاظ عــى الأوت ــة بالمعــادن الأساســية يســاعد أيضً ــاول الأطعمــة الغني المعــادن: تن
ــادرة ، النحــاس. ــادن الن ــة إلى المع ــز ، بالإضاف الكالســيوم والمنغني

يحافــظ الكالســيوم أيضًــا عــى صحــة العظــام ، مــا يســاعد عــى منــع اضطرابــات العظــام التــي يمكــن أن تتداخــل مــع وظيفــة الأوتــار والأربطــة. اهــدف 
إلى تنــاول جــرام واحــد مــن الكالســيوم وتذكــر أن فيتامــن د يســاعد جســمك عــى امتصــاص الكالســيوم. يوفــر النظــام الغــذائي الشــامل العديــد مــن المعــادن 

الأساســية.
مصادر الكالسيوم الجيدة: منتجات الألبان ، والخضروات ذات الأوراق الداكنة ، والتوفو المخمر ، والمنتجات المدعمة.

الأطعمــة التــي تحتــوي عــى نســبة عاليــة مــن البوتاســيوم والمغنيســيوم: الأطعمــة الغنيــة بالبوتاســيوم مثــل مــاء جــوز الهنــد والأفــوكادو والخــراوات والمــوز 
يمكــن أن تــرع الشــفاء. المغنيســيوم الموجــود في نفــس هــذه الأطعمــة مهــم أيضًــا لاســتعادة العضــات والــدورة الدمويــة الصحيــة ومســاعدتك في الحصــول 

عــى راحــة جيــدة.
المصادر الجيدة للمنجنيز: العدس والحمص والأناناس. المصادر الجيدة للنحاس: البذور والمكسرات.

الزنك: تشمل فوائد الزنك تطوير الأنسجة وإصلاحها. )توجد بنسب عالية في لحم البقر وبذور اليقطين والسبانخ(.
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من ناحية أخرى ، يمكن أن تزيد هذه الأطعمة من الالتهاب وتجعل التهاب الأوتار أسوأ:

الكحــول والكافيــن: يمكــن للكحــول أن يطيــل الالتهــاب ويعــزز فقــدان العظــام ، كــا يفعــل الكافيــن الــذي يحتــوي عــى مركبــات معينــة ترتبــط بالكالســيوم. 
نحــن بحاجــة إلى الكالســيوم للمســاعدة في شــفاء الأنســجة التــي تــررت ، لذلــك يمكــن أن يعيــق ذلــك جســمك عــن إصــاح نفســه بشــكل صحيــح ، لــذا تجنــب 

تنــاول جرعــة زائــدة مــن الكافيــن والحــد مــن اســتهلاك الكحــول.

ــا( يقــاوم البوتاســيوم ، ويســاهم الكثــر في فقــدان العنــاصر الغذائيــة  الكثــر مــن الصوديــوم والملــح: الصوديــوم )الموجــود في جميــع الأطعمــة المعلبــة تقريبً
المهمــة مــن جســمك والتــي يحتاجهــا جســمك لتســهيل عمليــة الشــفاء ، لــذا تجنــب الأطعمــة التــي تحتــوي عــى نســبة عاليــة مــن الصوديــوم قــدر الإمــكان .

     

الســكر والحبــوب المكــررة: يمكــن أن تقلــل المســتويات العاليــة مــن الســكر المضــاف مــن وظيفــة المناعــة ، وتبطــئ التئــام الجــروح وتزيــد مــن الالتهــاب ، ناهيــك 
عــن المســاهمة في زيــادة الــوزن غــر المرغــوب فيهــا ، والتــي يمكــن أن تجعــل أعــراض التهــاب الأوتــار أســوأ.

الزيــوت المهدرجــة والأطعمــة المقليــة: تمامًــا مثــل الســكر ، توجــد الزيــوت المكــررة في الأطعمــة المصنعــة ومــن المعــروف أنهــا تســبب الالتهابــات لأنهــا مصــدر 
لأحــاض أوميغــا 6 الدهنيــة “المســببة للالتهابــات”.
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الكتــف المتجمــد ، المعــروف أيضًــا باســم التهــاب المحفظــة اللاصــق ، هــو حالــة تتميــز بالتصلــب والألم في مفصــل الكتــف. تبــدأ العلامــات والأعــراض عــادةً 
ــا ، وتــزداد ســوءًا بمــرور الوقــت ، ثــم تختفــي عــادةً في غضــون ســنه إلى ثــاث ســنوات. تدريجيً

ــا. تحتــوي  ــا وملتهبً يحــدث الكتــف المتجمــد عندمــا يصبــح النســيج الضــام القــوي المحيــط بمفصــل الكتــف )يســمى كبســولة مفصــل الكتــف( ســميكًا وصلبً
ــه  ــوي مــن عظــم العضــد “رأس العضــد” بمقبــض الكتــف “الحقــاني” ، مــا يثبــت المفصــل في مكان ــي تربــط الجــزء العل كبســولة المفصــل عــى الأربطــة الت

بإحــكام. يعُــرف هــذا بشــكل أكــر شــيوعًا باســم مفصــل “الكــرة والمقبــس”.

تســمى الحالــة بالكتــف “المجمــدة” لأنــه كلــا زاد الألم ، قــل احتــال اســتخدام الكتــف. يــؤدي عــدم الاســتخدام إلى زيــادة ســاكة كبســولة الكتــف وضيقهــا ، 
مــا يزيــد مــن صعوبــة تحريــك الكتــف بحيــث يتــم “تجميــده” في موضعــه.

تشريح الكتف المتجمد
عــادة ، يتحــرك رأس عظــم العضــد بسلاســة في التجويــف الحقــاني ، وهــو انخفــاض في لــوح الكتــف. يتــم “تجميــد” الكتــف عندمــا تتقلــص الكبســولة التــي 

تحمــي المفصــل الحقــاني العضــدي وتتصلــب. قــد يتشــكل النســيج النــدبي )التصاقــات( أيضًــا بــن كبســولة المفصــل ورأس عظــم العضــد.

 
تتكون مجموعه سميكة من الأنسجة تسمى التصاقات. في كثير من الحالات ، يوجد سائل زليلي أقل في المفصل.

العلامات المميزة لهذه الحالة هي الألم الشديد وعدم القدرة على تحريك كتفك إما بمفردك أو بمساعدة شخص آخر. يتطور على ثلاث مراحل:

المرحلة الاولى: التجميد
في مرحلة “التجميد” ، تشعر ببطء أكثر فأكثر. مع تفاقم الألم ، يفقد كتفك نطاق حركته. يستمر التجميد عادةً من ست أسابيع إلى تسعه أشهر.

المرحلة الثانية: مجمدة
قــد تتحســن الأعــراض المؤلمــة خــال هــذه المرحلــة ، لكــن التيبــس لا تــزال قائمــة. خــال اربــع الى ســت أشــهر مــن مرحلــة “التجميــد” ، قــد تكــون الأنشــطة 

اليوميــة صعبــة للغايــة.

الفصل الثاني: الكتف المتجمد / التهاب المحفظة اللاصقة
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المرحلة الثالثة: الذوبان
تتحســن حركــة الكتــف ببــطء خــال مرحلــة “الذوبــان”. عــادةً مــا تســتغرق العــودة الكاملــة إلى الحالــة الطبيعيــة أو قريبــة مــن القــوة الطبيعيــة والحركــة 

مــن ســت أشــهر إلى ســنتين.

الأسباب

العمر والجنس
ليــس مــن الواضــح ســبب إصابــة بعــض الأشــخاص بــه ، لكــن بعــض المجموعــات أكــر عرضــة للخطــر. يحــدث تجمــد الكتــف في كثــر مــن الأحيــان عنــد النســاء 

أكــر مــن الرجــال ، ومــن المرجــح أن تصــاب بــه إذا كان عمــرك بــن اربعــن الى ســتين عامًــا.

الجمود أو ضعف الحركة
الأشــخاص الذيــن عانــوا مــن عــدم القــدرة عــى الحركــة لفــرة طويلــة أو ضعــف حركــة الكتــف هــم أكــر عرضــة للإصابــة بتجمــد الكتــف. قــد يكــون عــدم 

الحركــة ناتجًــا عــن العديــد مــن العوامــل ، بمــا في ذلــك:

   •   إصابة الكفة المدورة
   •   ذراع مكسور

   •   السكتة الدماغية
   •   الشفاء من الجراحة

أمراض جهازية
داء السكري: يعاني ما بين عشره الى عشرين في المائة من مرضى السكري من تجمد الكتف.

الأمــراض والحــالات الصحيــة الأخــرى: تشــمل الســكتة الدماغيــة ، قصــور الغــدة الدرقيــة )خمــول الغــدة الدرقيــة( ، فــرط نشــاط الغــدة الدرقيــة )فــرط نشــاط 
الغــدة الدرقيــة( ، مــرض باركنســون وأمــراض القلــب. الســكتة الدماغيــة هــي عامــل خطــر للإصابــة بتجمــد الكتــف لأن حركــة الــذراع والكتــف قــد تكــون 

محــدودة.

الفحص البدني
بعد مناقشة الأعراض والتاريخ الطبي ، سيفحص طبيبك كتفك.

   •   سيقوم الطبيب بتحريك كتفك في جميع الاتجاهات للتحقق من مدى الحركة وما إذا كان هناك ألم مع الحركة. يطُلق على هذا النوع من 
       الفحص ، الذي يحرك فيه طبيبك ذراعك وليس أنت ، تحديد “النطاق السلبي للحركة”.

   •   سيراقب الطبيب أيضًا تحريك كتفك ليرى “نطاق حركتك النشط”.
   •   تتم مقارنة نوعي الحركة. الأشخاص الذين يعانون من الكتف المتجمد لديهم نطاق محدود من الحركة النشطة والغير نشطه.
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ــا لتشــخيص الكتــف المتجمــد ، ولكــن قــد يطلــب طبيبــك أيضًــا اختبــارات التصويــر مثــل الأشــعة الســينية أو الموجــات  عــادة مــا يكــون الفحــص البــدني كافيً
فــوق الصوتيــة أو التصويــر بالرنــن المغناطيــي لاســتبعاد مشــاكل أخــرى مثــل التهــاب المفاصــل أو الكفــة المــدورة الممزقــة التــي يمكــن أن تســبب الألم أيضًــا 

وتحــد مــن المــدى يتحــرك.

العلاج 
يمكنــك تــرك كتــف مجمــدة دون عــاج ، لكــن الألم والتصلــب يمكــن أن يســتمر لمــدة تصــل إلى ثــاث ســنوات. يمكــن أن يــؤدي الجمــع بــن مــا يــي إلى تسريــع 

عمليــة الشــفاء:

   •   علاج بدني
   •   العلاج بالتدليك

   •   دواء
   •   جراحة

   •   رعاية منزلية

علاج بدني
العــاج الطبيعــي هــو العــاج الأكــر شــيوعًا للكتــف المتجمــدة. الهــدف هــو شــد مفصــل الكتــف واســتعادة الحركــة المفقــودة. قــد يســتغرق الأمــر مــن بضعــة 
أســابيع إلى تســعة أشــهر لمعرفــة التقــدم. مــن المهــم وجــود برنامــج تمريــن منــزلي مــن مجموعــة لطيفــة مــن تماريــن الحركــة. إذا لم تلاحــظ تقدمًــا بعــد ســتة 

أشــهر مــن التماريــن اليوميــة المكثفــة ، فتحــدث إلى طبيبــك حــول الخيــارات الأخــرى.

الكــادات الســاخنة والبــاردة. عندمــا يكــون ألم الكتــف حــادًا ، يتــم تطبيــق الــرودة بشــكل أسرع ، يمكنــك تقليــل الالتهــاب بشــكل أسرع وتحقيــق تخفيــف 
حقيقــي لــألم. سيســاعد هــذا في تقليــل فرصــة الإصابــة المزمنــة طويلــة الأمــد. يتــم اســتخدام الثلــج أولاً ، مبــاشرة عنــد الإصابــة )أثنــاء مرحلــة التجميــد( لتقليــل 
الألم / التــورم والالتهــاب. يعــد الثلــج ضروريًــا أيضًــا عندمــا يبــدأ كتفــك المتجمــد في التعــافي في “مرحلــة الذوبــان” ، حيــث يرتفــع ألمــك بينــا تســتعيد حركــة 

كتفــك.
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وتــأتي الحــرارة لاحقًــا لزيــادة تدفــق الــدم وتحفيــز اســتجابة الجســم للشــفاء. تعتــر الحــرارة أيضًــا أفضــل عــاج عندمــا تواجــه قيــودًا شــديدة عــى حركــة كتفــك 
أثنــاء مرحلــة “التجميــد” مــن إصابتــك. تعمــل الحــرارة عــى إرخــاء النســيج النــدبي المحيــط بكبســولة مفصــل الكتــف ، مــا يجعلهــا أكــر مرونــة ومرونــة 
مــع تسريــع اســتجابة الشــفاء الطبيعيــة التــي ســتؤدي في النهايــة إلى `` إذابــة ‘’ إصابتــك. يعتــر الجمــع بــن الــرودة والــدفء طريقــة بســيطة لكنهــا فعالــة 

لتخفيــف الآلام عــى الفــور وتعزيــز الشــفاء عــى المــدى الطويــل. هــذا يســاعد في تقليــل الألم والتــورم.

التحفيز الكهربائي للأعصاب عبر الجلد استخدام جهاز صغير يعمل بالبطارية لتقليل الألم عن طريق منع النبضات العصبية.

العلاج بالموجات فوق الصوتية
تنتقــل الموجــات الصوتيــة إلى الكتــف باســتخدام جهــاز العــاج بالموجــات فــوق الصوتيــة ، حيــث يقــوم أخصــائي العــاج الطبيعــي المؤهــل بتطبيــق حــركات 

دائريــة اهتزازيــة عــى المنطقــة المصابــة. يمكــن تغيــر إعــدادات الجهــاز لضبــط العمــق والشــدة.

النظريــة هــي أنــه أثنــاء التطبيــق ، تعمــل الموجــات الصوتيــة التــي تدخــل إلى أنســجة الجســم التالفــة عــى زيــادة تدفــق الــدم. يســتهدف العضــات والأوتــار 
والمفاصــل والأربطــة. يعُتقــد أن هــذه العمليــة علاجيــة وتعــزز الشــفاء وتقلــل الألم.
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تأثيرات التسخين العميقة مقابل التأثيرات غير الحرارية
تستخدم الموجات فوق الصوتية العلاجية بطريقتين مختلفتين. كلاهما يستخدم الموجات الصوتية.

تســتخدم تأثــرات التســخين العميــق موجــات صوتيــة مســتمرة لإرخــاء العضــات والأوتــار المشــدودة. في حالــة الكتــف المتجمــد ، تعمــل الموجــات فــوق الصوتية 
عــى تحســن قــدرة الكتــف عــى التمــدد. يعُتقــد أن الــدورة الدمويــة المحســنة تــرع عمليــة الشــفاء عــن طريــق تقليــل الألم وزيــادة المرونــة ومــدى الحركــة.

ترســل التأثــرات غــر الحراريــة موجــات صوتيــة عــى شــكل نبضــات ، بــدلاً مــن الموجــات المســتمرة. تقــدم الموجــات فــوق الصوتيــة الطاقــة إلى الجســم. في 
عمليــة تســمى التجويــف ، تتوســع وتتقلــص فقاعــات غــاز صغــرة حــول الأنســجة المصابــة بسرعــة. يعُتقــد أن التجويــف يــرع العمليــات الخلويــة ويحســن 

التئــام الأنســجة التالفــة.

فوائد التدليك وشد الكتف المتجمدة
التدليك والتمدد مفيدان للغاية في علاج آلام الكتف المتجمدة.

   •   يساعد التدليك على تخفيف التوتر والشد حتى تسترخي عضلاتك. هذا يساعد على استعادة الحركة وتحسين الوظيفة. قد يساعد أيضًا في
       تحسين تدفق الدم إلى المنطقة المصابة وتقليل الالتهاب.

   •   يحسن التمدد المرونة ويزيد من نطاق الحركة ويطيل ألياف العضلات.
   •   هذان العلاجان يمكن أن يخففا الألم وعدم الراحة.

نقــاط الزنــاد: هــي عقــدة عضليــة أو كتــل أو مناطــق حساســة يمكــن أن تحــدث بســبب الإصابــة أو الاســتخدام المفــرط أو الألم المحــول مــن منطقــة أخــرى مــن 
الجســم. يمكــن أن تســبب الألم وقلــة الحركــة وضعــف العضــات. يمكــن أن تــؤدي نقــاط الزنــاد أيضًــا إلى ضعــف الــدورة الدمويــة والتقلصــات والتشــنجات.

هناك بعض نقاط الزناد مرتبطة بالكتف المتجمدة. قد يساعدك التعرف على هذه المناطق المحددة على فهم كيفية علاج الكتف المتجمد.
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التدليك باستخدام اسطوانه :
   •   ضع أسطوانة رغوية تحت الإبط من ذراعك المصاب.

   •   قم بإطالة ذراعك ، مع إبقاء يدك المصابة ممدودة لأعلى.
   •   دحرج للخلف وللأمام عدة مرات.

التدليك باستخدام الاسطوانه تحت العضله الداليه:
اســتلق عــى جانبــك مــع وضــع الأســطوانة أســفل كتفــك الأيمــن. يمكــن أن يســريح الجــزء الســفلي مــن جســمك عــى الأرض بشــكل مريــح مــع وضــع ذراعــك 

الأيــر في الأمــام لتوجيــه الحركــة.
تدحرج ببطء لأعلى ولأسفل على العضلة الدالية. قم بتدوير جذعك قليلًا حتى تتمكن من ضرب جزء من ظهرك العلوي أيضًا إذا لزم الأمر.

كرر لمدة ثلاثين ثانية.
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التدليك تحت الذراع باستخدام اسطوانه :
   •   ضع أسطوانة  تحت الإبط من ذراعك المصاب.

   •   أرح ذراعك على الأرض.
   •   إطالة ذراعك.

   •   لف برفق ذهاباً وإياباً فوق الأسطوانة الفوم.
   •   استمر لمدة تصل إلى  دقيقة.

استخدام الاسطوانه في وضعيه الجلوس:
   •   ضع أسطوانة رغوية في إبط الذراع المصابة

   •   باستخدام منضدة أو سطح عمل للدعم ، ضع وزنك برفق على الأسطوانة الرغوية
   •   قم بمد ذراعك كما لو كنت تمس يدك لشيء ما ولفه برفق للخلف وللأمام لإرخاء عضلات كتفك. يمكنك أيضًا استخدام هذه الأداة لتدليك

        كتفك بلطف عن طريق وضعها بين كتفك ورقبتك.
   •   عندما يبدأ شد كتفك في التحرر ، ضعي المزيد من الوزن على البكرة وحاول تدوير ذراعك العلوي للخلف وللأمام وأنت تتدحرج.

تدليك ذاتي بسيط
إذا كنت تفضل عدم استخدام الأسطوانة الرغوية ، فإن الطريقة الفعالة لتدليك الكتف المتجمدة تتضمن تدليك الذراع والكتف بيدك السليمة.

   •   استخدم يدك المعاكسة لتدليك كتفك وذراعك المصابة.
   •   التركيز على أي مناطق حساسة.

   •   حرك ذراعك المصابة برفق أثناء تدليك كتفك وذراعك.
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مساج الكتروني

يمكنــك أيضًــا اســتخدام أداة تدليــك إلكترونيــة لتحســن الحركــة وتخفيــف التوتــر. ركــز عــى مناطــق العطــاء ونقــاط الزنــاد. يمكنــك محاولــة تحريــك رأس المدلــك 
في أجــزاء مختلفــة مــن الكتــف لاســتهداف نقــاط الزنــاد.
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تدليك الكتف المتجمد:
تقنية الإطلاق النشط

يعمــل هــذا النهــج للتدليــك عــى تصحيــح قيــود الأنســجة الرخــوة التــي تســببها الأنســجة الندبيــة والالتصاقــات لتخفيــف الألم ونطــاق قيــود الحركــة. المعالــج 
الــذي يمــارس هــذا النــوع مــن العــاج سيســتخدم مزيجًــا مــن التدليــك والحــركات والإطــالات لتحريــر التوتــر العضــي.

علاج العقد العضليه

ــة ناتجــة عــن الصدمــة الحــادة أو  ــه هــي نقــاط مؤلمــة توجــد في الأنســجة العضلي يســتخدم هــذا النــوع مــن التدليــك لإدارة آلام العضــات. العقــد العضلي
ــألم. ــة ل ــاد هــذه وكسرهــا إدارة فعال ــد نقــاط الزن الصدمــات الدقيقــة المتكــررة. يعــد تحدي

تدليك الأنسجة العميقة
تدليــك الأنســجة العميقــة هــو نــوع مــن العــاج بالتدليــك يســتخدم ضغطـًـا ثابتـًـا وضربــات بطيئــة محكمــة للوصــول إلى طبقــات أعمــق مــن العضــات والأوتــار 

واللفافــة ، وهــي الطبقــة الواقيــة المحيطــة بالعضــات والعظــام والمفاصل.

في بدايــة التدليــك ، يتــم تطبيــق ضغــط أخــف لتدفئــة العضــات وإعدادهــا ، ثــم يتــم تطبيــق تقنيــات محــددة عــى المناطــق المســتهدفة. تســتهدف هــذه 
التقنيــات الأنســجة الندبيــة و “عقــدة” العضــات أو الالتصاقــات )مجموعــات مــن الأنســجة المؤلمــة والصلبــة( وتفككهــا والتــي يمكــن أن تعطــل الــدورة الدمويــة 
وتســبب الألم ونطــاق الحركــة المحــدود والالتهابــات. أيضًــا ، قــد يطُلــب منــك التنفــس بعمــق حيــث يعمــل معالــج التدليــك الخــاص بــك في المناطــق المتوتــرة.
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تقنيات تدليك الأنسجة العميقة الأكثر شيوعًا هي:

ــج وســاعده ومفاصــل أصابعــه  ــاف العضــات باســتخدام كــوع المعال ــة عــى طــول ألي ــة وبطيئ ــات طويل ــم تطبيــق ضغــط عميــق وثابــت بضرب التقشــر: يت
وإبهامــه.

الاحتكاك: الضغط المطبق عبر حبة العضلة لتحرير التصاقات وإعادة تنظيم ألياف الأنسجة.

قــد تشــعر ببعــض التصلــب أو الألم بعــد التدليــك ، لكــن يجــب أن يهــدأ في غضــون يــوم أو نحــو ذلــك. كــا أن شرب المــاء بعــد التدليــك سيســاعد عــى طــرد 
الفضــات الأيضيــة مــن الأنســجة.

              



43

                



44

تمتد للكتف المتجمدة
احمــي كتفــك دائمًــا قبــل أداء التماريــن. أفضــل طريقــة للقيــام بذلــك هــي الاســتحمام بمــاء دافــئ لمــدة عــر دقائــق إلى خمســه عــر دقيقــة. يمكنــك أيضًــا 

اســتخدام وســادة تدفئــة رطبــة أو منشــفة مبللــة مســخنة في الميكروويــف ، لكنهــا قــد لا تكــون فعالــة.
عند القيام بالتمارين التالية ، قم بالتمدد إلى درجة الشد وليس الألم.

تمدد غير نشط للرقبة والكتفين
هــذه هــي الامتــدادات التــي يقــوم بهــا معالــج فيزيــائي مــدرب أو معالــج تدليــك. في حالــة التمــدد غــر النشــط ، ســيقوم المعالــج بإجــراء تماريــن الإطالــة نيابــة 

عنــك في نطــاق حركــة خــالٍ مــن الألم. فيــا يــي الصــور لمختلــف تمديــدات الكتــف والرقبــة والتــي ســتكون مفيــدة لحالــة الكتــف المجمــدة.
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تمددات نشطة

تمريــن البنــدول: قــم بإجــراء هــذا التمريــن أولاً. أرخِ كتفيــك. قــف وانحــن قليــاً ، مســتخدمًا يــدك الجيــدة عــى حافــة الطاولــة أو أي شيء يمكــن أن يدعــم 
وزنــك. الســاح لذراعــك المصابــة بالتــدلي. قــم بتأرجــح الــذراع في دائــرة صغــرة يبلــغ قطرهــا حــوالي قــدم. قــم بإجــراء عــر دورات في كل اتجــاه مــرة واحــدة 
يوميًــا. كلــا تحســنت الأعــراض ، قــم بزيــادة قطــر أرجوحــة ، لكــن لا تجبرهــا أبــدًا. عندمــا تكــون مســتعدًا للمزيــد ، قــم بزيــادة الإطالــة عــن طريــق حمــل 

وزن خفيــف )ثلاثــة إلى خمســة أرطــال( في الــذراع المتأرجحــة.

تمــدد علــوي: وضــع ضعيــف. اســتلق عــى ظهــرك مــع اســتقامة ســاقيك. اســتخدم ذراعــك الســليمة لرفــع ذراعــك المصابــة فــوق رأســك حتــى تشــعر بتمــدد 
خفيــف. امســك لمــدة خمســه عــر ثانيــه وأقــل ببــطء لبــدء الموضــع. اســرخ وكــرر.
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شــد المنشــفه: أمســك منشــفة بطــول ثلاثــة أقــدام بكلتــا يديــك خلــف ظهــرك وثبتهــا في وضــع أفقــي. اســتخدم ذراعــك الســليمة لســحب الــذراع المصابــة لأعــى 
لتمديدهــا. يمكنــك أيضًــا إجــراء نســخة متقدمــة مــن هــذا التمريــن مــع وضــع المنشــفة عــى كتفــك الســليمة. أمســك الجــزء الســفلي مــن المنشــفة بالــذراع 

المصــاب واســحبه نحــو أســفل الظهــر مــع الــذراع الســليمة. افعــل ذلــك مــن 10 إلى 20 مــرة في اليــوم.

فتاحة صدر
ــا. أبــقِ راحــة يــدك  قــف مــع كتفــك المصــاب بالقــرب مــن الحائــط ، عــى بعــد حــوالي قــدم واحــدة. ضــع يــدك عــى الحائــط عنــد مســتوى الصــدر تقريبً
مســطحة عــى الحائــط ، ابتعــد ببــطء عــن الحائــط بقــدر مــا تســتطيع. عندمــا تصــل إلى هــذه النقطــة ، توقــف مؤقتـًـا ، وخــذ نفسًــا عميقًــا قبــل العــودة نحــو 

الحائــط.

تحريــك الاصبــع: مواجهــة جــدار ثلاثــة أربــاع طــول ذراع. مــدّ يــدك ولمــس الجــدار عنــد مســتوى الخــر بأطــراف أصابــع الــذراع المصابــة. مــع ثنــي كوعــك 
قليــاً ، امــش أصابعــك ببــطء عــى الحائــط ، مثــل العنكبــوت ، حتــى ترفــع ذراعــك إلى مســتوى الكتــف ، أو بقــدر مــا تســتطيع بشــكل مريــح. يجــب أن تقــوم 
أصابعــك بهــذا العمــل وليــس عضــات كتفــك. أنــزل الــذراع ببــطء )بمســاعدة الــذراع الســليمة ، إذا لــزم الأمــر( وكــرر. قــم بــأداء هــذا التمريــن مــن عــر إلى 

عشريــن مــرة في اليــوم. يمكنــك أيضًــا القيــام بهــذا التمريــن بالوقــوف عــى جانــب الحائــط مــع رفــع الأصابــع لأعــى مــا سيســاعد في اختطــاف الكتــف.
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تمــدد عــر الجســم. اجلــس أو قــف. اســتخدم ذراعــك الســليمة لرفــع ذراعــك المصــاب مــن الكــوع ، ثــم ارفعــه لأعــى عــر جســمك ، واضغــط برفــق لتمديــد 
الكتــف. اثبــت عــى الإطالــة لمــدة خمســه عــر إلى عشريــن ثانيــة. قــم بهــذا التمريــن مــن عشرمــرات إلى عشريــن مــرة يوميًــا.

شــد الإبــط: باســتخدام ذراعــك الســليمة ، ارفــع الــذراع المصابــة عــى رف حــول ارتفــاع الثــدي. اثــنِ ركبتيــك برفــق وافتــح الإبــط. قــم بتعميــق ثنــي ركبتــك 
قليــاً ، مــع شــد الإبــط برفــق ، ثــم افردهــا. مــع كل ثنــي ركبــة ، قــم بالتمــدد قليــاً ، لكــن لا تجبرهــا. افعــل ذلــك مــن عــر مــرات الى عشريــن مــرة كل يــوم.

 

تمارين التقوية
بعد أن يتحسن نطاق حركتك ، يمكنك إضافة تمارين تقوية الكفة المدورة. تأكد من إحماء كتفك وممارسة تمارين الإطالة قبل أداء تمارين التقوية.

الــدوران الخارجــي: امســك ربــاط تمريــن مطاطــي بــن يديــك مــع وضــع مرفقيــك بزاويــة تســعين درجــة بالقــرب مــن جســمك. قــم بتدويــر الجــزء الســفلي مــن 
الــذراع المصابــة للخــارج واســتمر في ذلــك لمــدة خمــس ثــوان. كــرر مــن عــر مــرات الى عشريــن مــرة ، مــرة واحــدة في اليــوم.
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الــدوران إلى الداخــل / الــدوران الداخــي: قــف بجــوار بــاب مغلــق ، واربــط أحــد طــرفي شريــط التمريــن المطاطــي حــول مقبــض البــاب. أمســك الطــرف الآخــر 
بيــد الــذراع المصابــة ، وأمســك الكــوع بزاويــة تســعين درجــة. اســحب الشريــط نحــو جســمك بوصتــن أو ثــاث بوصــات واســتمر في ذلــك لمــدة خمــس ثــوانٍ. 

كــرر مــن عــر مــرات الى خمســه عــر مــرة ، مــرة واحــدة في اليــوم.

تمارين حركة الكتف
1. تقلبات الذراع الدائمة: هذا تمرين ديناميكي رائع يساعد على زيادة تدفق الدم إلى مفصل الكتف.

   •   قف منتصبًا وذراعيك بجانبك.
   •   اشرك وسط جسمك وأرجح ذراعيك للأمام حتى تصل إلى أعلى ما يمكنك. تأكد من أنك لا ترفع كتفيك. ثم خذه إلى الجزء الخلفي من جسمك.

   •   أعد ذراعيك إلى وضع البداية وكرر.
   •   قم بهذه الحركة لمدة ثلاثين الى ستين ثانية.

   

يمكنــك أيضًــا أداء تأرجــح الــذراع هــذا في المســتوى الأفقــي. لذلــك تحتــاج إلى رفــع ذراعيــك بشــكل مســتقيم حتــى مســتوى كتفــك وتحريــك كلتــا يديــك أفقيــاً 
مــع تقاطــع الذراعــن مــع بعضهــا البعــض ثــم فتحهــا إلى أقــى مــدى. يرجــى الرجــوع إلى الصــورة أدنــاه لفهــم أفضــل.
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2. تمرير الكتف:
   •   قف مع مباعدة قدميك بمقدار عرض الكتفين وذراعيك أمام جسمك.

   •   امسك عصا ، مثل عصا المكنسة أو أنبوب بلاستيكي ، بقبضة مرفوعة. ستكون ذراعيك أعرض من عرض الكتفين. تأكد من أن العصا أو الأنبوب
       موازية للأرض.

   •   اشغل قلبك وارفع عصا المكنسة أو الأنبوب ببطء فوق رأسك ، مع الحفاظ على استقامة ذراعيك. اذهب فقط بقدر الراحة.
   •   حافظ على الوضع لبضع ثوان.

   •   العودة إلى وضع البداية.
   •   كرر خمس مرات.

     

3. الصفوف العالية إلى المنخفضة:
   •   قم بتثبيت شريط المقاومة بجسم قوي فوق ارتفاع الكتف.

   •   ركع على ركبة واحدة وامسك بالحزام باليد المعاكسة. يمكن أن تستريح اليد الأخرى بجانبك.
   •   اسحب الشريط نحو جسمك مع الحفاظ على استقامة الجذع والذراع. ركز على ضغط لوحي الكتف معًا.

   •   العودة إلى وضع البداية وتكرار.
   •   قم بعمل مجموعتين الى ثلاث مجموعات من عشر عدات على كل جانب.

4. الطيران العكسي
   •   امسك ثقل في كل يد.

   •   قف مع مباعدة قدميك بمقدار عرض الكتفين مع ثني الركبتين قليلاً.
   •   اشغل قلبك وانحني للأمام عند الخصر. إبقاء ظهرك مستقيم. سيتم تمديد ذراعيك.

   •   ارفع ذراعيك بعيدًا عن جسمك. ركز على ضغط لوحي كتفك معًا. توقف عندما تصل إلى ارتفاع الكتف.
   •   عد ببطء إلى وضع البداية وكرر العملية.

   •   قم بعمل ثلاث مجموعات من عشر عدات.
   •   الانزلاق الخلفي ، وضعية الراحة
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5. تمدد النوم
   •   الاستلقاء على الجانب المصاب. إذا لم يكن لديك إصابة أو ألم ، فاختر جانبًا لتبدأ به. يجب أن تكون كتفك مكدسة تحتك.

   •   أخرج كوعك من كتفك بشكل مستقيم واثني هذا الذراع ، بحيث تشير أصابعك إلى السقف. هذه هي نقطة الانطلاق.
   •   وجّه هذا الذراع برفق نحو الأرض باستخدام الذراع السليمة. توقف عندما تشعر بتمدد في الجزء الخلفي من كتفك المصاب.

   •   شغل هذا المنصب لمدة تصل إلى ثلاثين ثانية.
   •   كرر ثلاث مرات قبل تغيير الجوانب.

6. توسيع الصدر
   •   قف منتصباً وقدميك معًا.

   •   أمسك طرف منشفة أو رباط تمرين في كل يد مع وضع ذراعيك أمام جسمك.
   •   استخدم المنشفة أو الشريط للمساعدة في تحريك لوحي كتفك معًا وفتح صدرك.

   •   حافظ على هذا الوضع لمدة تصل إلى ثلاثين ثانية.
   •   كرر ثلاث الى خمس مرات.
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تقنيات التعبئة الذاتية النشطة:
دوران الكتف الداخلي

ابحــث عــن مــكان لتثبيــت الســوار حتــى لا يــرك كتفــك في الحــزام. تأكــد مــن أن الشريــط يســتخدم قــوة للخلــف عــى الكتــف وأنــت تســحب ذراعــك إلى 
الــدوران الداخــي باســتخدام حــزام / وشــاح / منشــفة مــع الــذراع المعاكــس. كــرر هــذا لمــدة اثنتــي عــره مــرة واســتمر في هــذا الوضــع لمــدة خمــس ثــوانٍ 

ثــم اتركــه.

الانزلاق السفلي - كتف التعبئة الذاتية
الجلــوس مــع دعــم الكــوع عــى ســطح صلــب بحيــث يتــم وضــع الكتــف عــى الجانــب بزاويــة ثمانــن درجــة. اربــط وزنـًـا في حــزام ثــرا  وانزلــق عــى الكتــف. 

يجــب وضــع حــزام ثــرا بشــكل جانبــي لعمليــة الأخــرم )الــروز العظمــي(.

7.وضع الطفل
   •   اركع على سجادة التمرين. تأكد من أن جسمك في وضع مستقيم.

   •   زحف ببطء إلى يديك حتى تمتد ذراعيك أمامك. ابق على نظرك إلى أسفل.
   •   اخفض جذعك على فخذيك وجبهتك على الأرض.

   •   حافظ على هذا الوضع مع أخذ ثلاثة أنفاس عميقة.
   •   كرر ثلاث الى خمس مرات.
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انزلاق خلفي مع دوران خارجي
قــد تحتــاج إلى مســاعدة في هــذا الإعــداد. ضــع أولاً عــى حافــة الســطح )السريــر ، الأريكــة ، الطاولــة( ثــم ضــع مرفقــك عــى ســطح آخــر. ســرغب في ارتفــاع 

الكــوع عــن كتفــك بمقــدار بوصــة أو اثنتــن.
أيضًــا ، يجــب أن يكــون الكــوع أقــل )نحــو القدمــن( مــن الكتــف بمقــدار 3-2 بوصــات. ســيوضع حــزام عــى الــذراع أســفل مفصــل الكتــف مبــاشرة. تأكــد مــن 
أنهــا مريحــة ولا تقــرع أي شيء أو تجعــل الــذراع بــاردة أو مخــدرة. أضــف وزنًــا إلى الحــزام ، وعــادة مــا يكــون مــن ســت إلى عــره أرطــال مــا يتســبب في 

ســحب لأســفل.
ثــم قــم بتدويــر الــذراع ببــطء للخلــف )لأعــى( حتــى يتــم إحكامهــا ، وتذبــذب ببــطء في النطــاق الضيــق عــدة مــرات ثــم اســرح وكــرر. يجــب ألا يكــون هــذا 

مؤلمـًـا أو غــر مريــح. كــرر ثلاثــن مــرة. أكمــل  مجموعــة واحــده.

يمكنك أيضًا حمل وزن في يدك لتثبيت كتفك ولكن إذا كان كثيراً يمكنك حذفه.

الانزلاق الخلفي )التقريب(
قــم بتأمــن ربــاط ثــرا خلفــك عــى مســتوى كتفــك أو مرتفعًــا قليــاً في الإبــط ، واســحب ذراعــك عــر الصــدر. قــم بتدويــر الوركــن نحــو الشريــط لتمتــد أكــر. 

كــرر هــذا 12 مــرة مــع الاســتمرار لمــدة خمــس ثــوان.
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تقنيات التعبئة الغير نشطه
يشــيع اســتخدام حشــد الكتــف في الممارســة السريريــة. يتــم تطبيقــه في الحــالات التــي يتــم فيهــا تقييــد نطــاق الحركــة. يتــم إعطــاء هــذه الانزلاقــات فقــط مــن 

قبــل ممارســن مدربــن مثــل المعالجــن الفيزيائيــن أو المعالجــن الفيزيائيــن. هــذه الانزلاقــات مفيــدة جــدًا في حــالات الكتــف المتجمــدة.

اللالهاء الحقاني العضدي
عادةً ما يتم تطبيق الإلهاء أثناء العلاج الأولي لتقليل الألم والحركة العامة.

وضعية المريض: يكون المريض في وضعية الاستلقاء والكتف في وضعية الراحة.

موضع اليد:
   •   يتم وضع يد المعالج في الإبط مع جعل الإبهام بعيدًا عن هامش المفصل من الأمام والأصابع في الخلف.

   •   من ناحية أخرى يدعم الجزء الجانبي من عظم العضد.

قوة التعبئة:
يقوم المعالج بتحريك اليد في الإبط بشكل جانبي لإلهاء عظم العضد. الإلهاء يستمر لبضع ثوان.

الانزلاق الذلي الحقاني العضدي )وضع الراحة(
يعُطى لزيادة الاختطاف أو تصحيح خطأ موضع العضد إذا كان متفوقاً على الطبيعي.

موقف المريض:
استلق على ظهرك والذراع في وضع الراحة. يقوم المعالج بدعم الذراع بين الجذع والمرفق.

موضع اليد:
   •   يتم وضع يد المعالج في الإبط لإلهاء )الصف الأول(.

   •   يتم الاحتفاظ باليد الأخرى للمعالج )مساحة الويب( أسفل عملية الأخرم.

قوة التعبئة:



54

يتم تطبيق القوة على رأس عظم العضد في الاتجاه السفلي ، من خلال اليد التي يتم وضعها بشكل ممتاز.
يتم إعطاء هذا الانزلاق لتحسين الانحناء والدوران الداخلي للكتف.

انزلاق الخلفي )وضع الراحة(
دواعي الإستعمال: لزيادة امتداد الكتف مع الدوران الخارجي.

موقف المريض: يكون الطرف منبطحًا عند حافة السرير ، ويكون في وضع الراحة. يتم تثبيت الأخرم عن طريق وضع المنشفة تحتها.

موقف المعالج مع وضع اليد
    •   يقف المعالج وظهره تجاه المريض بين الذراع والجذع.

    •   يتم الإمساك بالجانب البعيد من الذراع مقابل جذع المعالج لإلهاء مفصل الكتف من الدرجة الأولى.
   •   يتم وضع يد أخرى فوق المفصل )البعيد إلى الهامش الأمامي( لتوفير قوة التعبئة.

تعبئة القوة
يتم تطبيقه على رأس العضد في الاتجاه الأمامي.

 انزلاق الأمامي )وضع الراحة(
 دواعي الإستعمال: لزيادة امتداد الكتف مع الدوران الخارجي.

موقف المريض: يكون الكتف منبطحًا على حافة السرير ، ويكون في وضع الراحة. يتم تثبيت الأخرم عن طريق وضع المنشفة تحتها.

 موقف المعالج مع وضع اليد
    •   يتم دعم ذراع المريض على فخذ المعالج ويقف المعالج على الجزء العلوي من الطاولة ويضع إحدى يديه الذراع لإلهاء المفصل الحقاني العضدي.

   •   يتم وضع الحد الزندي لليد التعبئة بجوار الزاوية الخلفية للأخرم.

 تعبئة القوة
يتم تطبيقه على رأس العضد في الاتجاه الأمامي.
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الأدوية
لعــاج الألم وتقليــل التهــاب المفاصــل ، قــد يــوصي طبيبــك بأدويــة مضــادة للالتهابــات مثــل الأســرين أو الأيبوبروفــن أو الصوديــوم نابروكســن. قــد تســاعد 

أيضًــا حقنــة الســتيرويد في مفصــل الكتــف.

الرعاية منزلية
يمكــن أن يســاعد وضــع كيــس ثلــج عــى كتفــك لمــدة خمســه عــر دقيقــة في المــرة عــدة مــرات في اليــوم عــى تقليــل الألم. إذا كنــت تعمــل مــع معالــج فيزيــائي 
، فيمكنــك أداء التماريــن في المنــزل. ســيقدم معالجــك الفيزيــائي إرشــادات حــول أنــواع التماريــن التــي يجــب عليــك القيــام بهــا ، وعــدد مــرات ممارســتها ، ومتــى 

تدفــع نفســك بقــوة أكــر. يمكــن لمعظــم الأشــخاص الذيــن يعانــون مــن الكتــف المتجمــد تحســن حالتهــم دون جراحــة.

الجراحة
إذا لم يــؤد العــاج الطبيعــي إلى تحســن حالتــك ، فــإن الجراحــة تعــد خيــارًا. مــن وجهــة نظــر جراحيــة ، فــإن خياراتــك هــي معالجــة الكتــف ووضعــه في نطــاق 

كامــل مــن الحركــة تحــت التخديــر العــام للمســاعدة في تفكيــك أي التصاقــات.

بعد إجراء الجراحة ، يلزم العلاج الطبيعي المكثف لمنع تكوين أنسجة ندبة جديدة.
خيــار آخــر هــو الجراحــة بالمنظــار. يتضمــن هــذا النــوع مــن الجراحــة إجــراء قطــع صغــر في كتفــك واســتخدام كامــرا تســمى “منظــار المفصــل” لإزالــة النســيج 
النــدبي أو تحريــره. هــذا يســمح للكتــف باســتعادة الحركــة المفقــودة. إذا كان كتفــك المتجمــد ناتجًــا عــن إصابــة ، فعــادة مــا تكــون الجراحــة أكــر نجاحًــا إذا 

تــم إجراؤهــا في غضــون أســابيع قليلــة مــن الإصابــة.

عــادة مــا يتــم إجــراء الجراحــة في العيــادة الخارجيــة. مــن المرجــح أن تتــم إزالــة الغــرز بعــد عــر أيــام. عــادة مــا يكــون العــاج الطبيعــي بعــد الجراحــة 
ــا أيضًــا. يســتعيد العديــد مــن المــرضى نطــاق حركتهــم الكامــل في غضــون ثلاثــة أشــهر. مطلوبً

سيبدأ علاجك الطبيعي بعد ثلاث الى اربع أيام من الجراحة. سيرشدك أخصائي العلاج الطبيعي في برنامج إعادة تأهيل كتفك.



56

إعادة التأهيل بعد الجراحة:

من اليوم الأول إلى الأسبوع الأول: خلال أول ثلاث ايام بعد الجراحة ، سيصبح كتفك مؤلماً ومتورمًا.

1. ضــع كيــس ثلــج لمــدة عشريــن دقيقــة عــى مــدار اليــوم. يعمــل الضغــط البــارد عــى إبطــاء وظيفــة الأعصــاب والأنســجة مــا يقلــل مــن التــورم الــذي يمنــع 
الأوعيــة الدمويــة مــن أداء وظيفتهــا.

2. يقوم أخصائي العلاج الطبيعي بأداء التمرين للمريض.

التعبئة الحقانية العضدية:
رأس عظــم العضــد محــدب ، والحفــرة الحقانيــة مقعــرة. وضــع المريــض عبــارة عــن وضــع حزمــة فضفاضــة. ســيقوم المعالــج بإلهــاء الكتــف وتحريــك الكتــف 

في اختطــاف 55 درجــة وتقريــب أفقــي 30 درجــة.

الالهاء الحقاني العضدي
دواعي الإستعمال

عــادةً مــا يتــم تطبيــق الإلهــاء أثنــاء العــاج الأولي لتقليــل الألم والحركــة العامــة. وضــع المريــض في وضــع الاســتلقاء والكتــف في وضــع الراحــة. يتــم وضــع يــد 
المعالــج في الإبــط مــع جعــل الإبهــام بعيــدًا عــن هامــش المفصــل مــن الأمــام والأصابــع في الخلــف. مــن ناحيــة أخــرى يدعــم الجــزء الجانبــي مــن عظــم العضــد. 

يقــوم المعالــج بتحريــك اليــد في الإبــط بشــكل جانبــي لإلهــاء عظــم العضــد. الإلهــاء يســتمر لبضــع ثــوان.
  

الانزلاق الذلي الحقاني العضدي )وضع الراحة(
دواعي الإستعمال

لزيادة الاختطاف أو تصحيح الخطأ الموضعي لعظم العضد إذا كان متفوقاً على الطبيعي.
وضــع المريــض في وضــع الاســتلقاء والــذراع في وضــع العبــوة الســائبة. يقــوم المعالــج بدعــم الــذراع بــن الجــذع والمرفــق. يتــم وضــع يــد المعالــج في الإبــط لإلهــاء 
)الدرجــة 1( ويتــم الاحتفــاظ باليــد الأخــرى للمعالــج أســفل النــاتيء الأخرمــي. يتــم تطبيــق القــوة عــى رأس عظــم العضــد في الاتجــاه الســفلي ، مــن خــال 

اليــد التــي يتــم وضعهــا بشــكل ممتــاز.
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الانزلاق الخلفي ، وضع الراحة
دواعي الإستعمال

لتحسين الانثناء والدوران الداخلي للكتف.
وضــع المريــض في وضــع الاســتلقاء مــع إبقــاء الــذراع في وضــع الراحــة. يقــف المعالــج وظهــره تجــاه المريــض بــن الــذراع والجــذع. يتــم الإمســاك بالجانــب البعيــد 
مــن الــذراع مقابــل جــذع المعالــج لإلهــاء مفصــل الكتــف مــن الدرجــة الأولى. يتــم وضــع يــد أخــرى فــوق المفصــل )البعيــد إلى الهامــش الأمامــي( لتوفــر قــوة 

التعبئــة. ينزلــق رأس عظــم العضــد للخلــف.
   

الانزلاق الخلفي 
دواعي الإستعمال

لزيادة التقريب الأفقي. لزيادة الانزلاق الخلفي عندما يقترب الثني من 90 درجة.
وضــع المريــض: يكــون وضــع المريــض في وضــع الاســتلقاء ، وثنــي الكتــف حتــى 90 درجــة والــدوران الداخــي مــع ثنــي الكــوع. يتــم دعــم لــوح الكتــف بوضــع 
ــدًا عــى عظــم العضــد القريــب لتطبيــق الهــاء مــن الدرجــة الأولى. يتــم وضــع يــد أخــرى فــوق المفصــل )البعيــد إلى  لفافــة منشــفة تحتــه. يضــع المعالــج ي

الهامــش الأمامــي( لتوفــر قــوة التعبئــة.

تعبئة القوة
ينزلق رأس عظم العضد للخلف.

انزلاق الأمامي )وضع الراحة(
دواعي الإستعمال

لزيادة امتداد الكتف مع الدوران الخارجي.
يكــون وضــع المريــض منبطحًــا عنــد حافــة القاعــدة ، والطــرف في وضــع الراحــة. يتــم تثبيــت الأخــرم عــن طريــق وضــع المنشــفة تحتهــا. يتــم دعــم ذراع المريــض 
عــى فخــذ المعالــج ويقــف المعالــج أعــى الطاولــة ويضــع إحــدى يديــه عــى الــذراع لإلهــاء  المفصــل الحقــاني العضــدي. يتــم وضــع الحــدود الزنديــة لليــد 

التعبئــة بجــوار الزاويــة الخلفيــة للأخــرم. يتــم تطبيــق القــوة عــى رأس العضــد في الاتجــاه الأمامــي.
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تحريك كتف الصدر
ــزلاق  ــدوران الصاعــد أو الان ــد ال ــال ، تقيي ــل في المفصــل الكتفــي الصــدري )عــى ســبيل المث ــاك خل ــا يكــون هن ــف الصــدري عندم ــك الكت ــم إجــراء تحري يت
الجانبــي(. تتضمــن عمليــات التعبئــة المســتخدمة بشــكل شــائع الانزلاقــات المتوســطة / الجانبيــة ، والانزلاقــات العلويــة / الســفلية ، والــدوران لأعــى ولأســفل 

ــة. ، والأنمــاط القطري

وضــع المريــض - عــادة ، يكــون المريــض مســتلقياً عــى جانبــه مــع الجانــب المصــاب لأعــى والــذراع مســتلق عــى ذراع المعالــج. ملامســة اليــد لهــذه الانزلاقــات 
هــي الزاويــة الســفلية للكتــف والأخــرم. يعتمــد اتجــاه القــوة وحجمهــا عــى التقنيــة المســتخدمة والمقــدار المطلــوب مــن الحركــة.

   

3. أخصائي العلاج الطبيعي لأداء الحركات الفسيولوجية السلبية كما هو مطلوب للمساعدة في استعادة ذاكرة القراءة فقط.
4. ســتبدأ التماريــن في غرفــة الإنعــاش. تذكــر: مفتــاح الحفــاظ عــى حركتــك هــو الحركــة المبكــرة. اســتخدم الــذراع الجيــدة للمســاعدة في الحفــاظ عــى حركــة 

الــذراع المصابــة.
5. حرك أصابعك ومعصمك كثيراً.
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نطاق الحركة النشط للمعصم

                                  انحراف شعاعي                                          انحراف زندي                                      معصم محايد

                                    انثناء المعصم                                        معصم محايد                                         تمديد المعصم

                                   اختطاف رقم 1                                         معارضة                                             MCP الانحناء
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                                          الإمساك                                            الكب                                                الاستلقاء

6. استمر في تمارين الإمساك ، وتمارين الكوع والمعصم واليد ثلاث مرات على الأقل كل يوم كرر خمسه عشر في كل مره.
7. نطاق حركة الكوع: أدر راحة يدك إلى الداخل ، نحو معدتك ، وثني الكوع ومدّه كما تسمح لك الراحة.

                                                                                              تمرين الإمساك

                                                                                                 ثني الكوع

8. قد تضطر إلى ارتداء حمالة الذراع لمدة أسبوع واحد على الأقل ، مع إخراج ذراعك كثيراً من خمس إلى سبع مرات في اليوم لمد الكوع.

يجب القيام بالتمارين التالية كل يوم للأسبوع الأول بعد العملية للحفاظ على تدفق الدم والمساعدة على منع تجلط الدم.
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ضغــط اليــد أو تقويــة القبضــة: باســتخدام كــرة مطاطيــة صغــرة ناعمــة أو إســفنجة ناعمــة ، اضغــط عــى يــدك. عنــد الاســتحمام ، يمكنــك اســتخدام إســفنجة 
مملــوءة بالمــاء. افعــل هــذا لمــدة 5-3 مجموعــات مــن 20-10 تكــرار كل يــوم. إذا كان هــذا ســهلاً للغايــة ، يمكنــك اســتخدام مقبــض اليــد لاحقًــا في دورة إعــادة 

لتأهيل. ا

نطاق حركة المعصم: لف معصمك في دوائر لمدة 30 ثانية بعد كل جولة من تمارين القبضة.

الأسبوع 2-6: استمر في التمارين المذكورة أعلاه حسب التوجيهات.

   •   أخصائي العلاج الطبيعي لإجراء عمليات تحريك المحفظة / المفاصل للمريض.
   •   أخصائي العلاج الطبيعي لأداء الحركات الفسيولوجية السلبية كما هو مطلوب للمساعدة في استعادة ذاكرة القراءة فقط.

   •   تقدم تمارين نطاق الحركة النشط كما هو مطلوب. تشجيع التمارين الغنية التحسس. على سبيل المثال ، المشي على الحائط ، وتمارين الانزلاق
       على الطاولة ، وتمارين البندول.

   •   ضمان استمرار برنامج التمارين المنزلية.

تمارين يجب القيام بها خلال 2-6 أسابيع

تمريــن البنــدول: أمســك جانــب الطاولــة بذراعــك الســليم ، وانحنــي عنــد الخــر ، واتــرك الــذراع المصابــة تتــدلى. تأرجــح الــذراع للخلــف وللأمــام مثــل البنــدول. 
ثــم تأرجــح في دوائــر صغــرة واجعلهــا أكــر ببــطء. افعــل ذلــك لمــدة دقيقــة أو دقيقتــن في كل مــرة ، واســرح ، ثــم كــرر لمــدة 5 دقائــق ، 3 مــرات في اليــوم.

المــي عــى الحائــط: قــف في مواجهــة جــدار فــارغ مــع وضــع قدميــك عــى بعــد حــوالي 12 بوصــة. “المــي” بأصابــع اليــد المصابــة لأعــى الحائــط بقــدر مــا 
تســمح بــه الراحــة. ضــع علامــة عــى المــكان وحــاول الصعــود في المــرة القادمــة. كــرري 10 مــرات عــى الأقــل ، 3 مــرات في اليــوم. عندمــا تكــون أكــر راحــة 
وقــوة )ليــس قبــل ثلاثــة أســابيع( ، قــم بهــذا التمريــن بشــكل جانبــي ، مــع الجانــب المصــاب في مواجهــة الحائــط. لا تــدع اليــد تنــزل مــن الحائــط - حــرك 
أصابعــك لأســفل وكذلــك لأعــى. ســيؤدي إســقاط الــذراع إلى إجهــاد الإصــاح ويكــون مؤلمـًـا. إذا كان لديــك ضعــف في الطريــق ، فــا تــردد في اســتخدام الــذراع 

الأخــرى للمســاعدة.
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استدارة الكتف المدعومة )بمساعدة(
   •   حافظ على الكوع في مكانه وشفرات الكتف إلى أسفل معًا. حرك الساعد للخلف وللأمام ، كما هو موضح. يمكنك أيضًا أداء هذا التمرين

        باستخدام عصا أو عصا لمساعدة ذراعك للخارج )مع إبقاء مرفقك على جانبك(.
   •   كرر 10 مرات في كل جلسة.

   •   قومي بعمل 3 جلسات في اليوم.

رفع الكتف إلى الأمام )بمساعدة(
ــرأس. حافــظ عــى مرفقيــك مســتقيمين قــدر  ــا وارفــع الذراعــن فــوق ال ــن إمــا بالاســتلقاء )أ( أو الجلــوس )ب(. اقفــل يديــك معً ــام بهــذا التمري يمكــن القي

ــة ، ثــم أنــزل ذراعيــك ببــطء. الإمــكان. حافــظ عــى الارتفــاع لمــدة 20-10 ثاني
قم بزيادة ارتفاع ذراعيك ببطء مع تقدم الأيام ، مستخدمًا الألم كدليل لك. كرر 20-10 مرة في كل جلسة. قم بعمل 3 جلسات في اليوم.

الدوران الداخلي للكتف )بمساعدة(
استخدم يدك الأخرى أو منشفة للمساعدة في وضع يدك خلف ظهرك وعبر الجانب الآخر.

كرر 10 مرات في كل جلسة. قم بعمل 3 جلسات في اليوم.



63

تمارين متساوية القياس
يتــم تنفيــذ تماريــن متســاوي القيــاس ببســاطة عــن طريــق شــد عضلاتــك دون أي حركــة أخــرى. يمكــن أن تكــون المقاييــس المتســاوية جــزءًا مــن نظــام مصمــم 

لمســاعدتك عــى اســتعادة نطــاق الكتــف الطبيعــي للحركــة )ROM( والقــوة والحركــة الوظيفيــة.

ثنــي الكتــف: قــف في مواجهــة الحائــط. ينثنــي المرفقــان إلى تســعين درجــة ويثبتــان بالقــرب مــن الجســم. ادفــع بقبضــة يــدك للأمــام نحــو الحائــط. كــرر عــر 
مــرات. اســتمر لمــدة عــر ثــوان. أكمــل مجموعتــن.

  

تمديد الكتف )متساوي القياس(
   •   قفي وظهرك على الحائط وذراعيك مستقيمين على جانبيك. حافظ على ثني مرفقيك عند تسعين درجة ، وادفع ذراعيك للخلف في الحائط. 

        يمكنك وضع منشفة بين مرفقك والحائط. استمر لمدة خمس ثوان ، ثم استرخ.
   •   كرر خمس الى عشر مرات في كل جلسة.

   •   قومي بعمل ثلاث جلسات في اليوم.

دوران الكتف الخارجي )متساوي القياس(
   •   قف مع الجانب المصاب من جسمك مقابل الحائط. اثنِ كوعك تسعين درجة. ادفع ظهر يدك ببطء في الحائط. استمر لمدة خمس ثوان 

       ، ثم استرخ.
   •   كرر عشر مرات في كل جلسة.

   •   قم بعمل ثلاث جلسات في اليوم.
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دوران الكتف الداخلي )متساوي القياس(
   •   قف عند زاوية الحائط أو في إطار الباب. ضع ذراعك المصاب على الحائط حول الزاوية ، وثني كوعك تسعين درجة. ادفع راحة يدك في 

       الحائط. استمر لمدة خمس ثوان ، ثم استرخ.
   •   كرر عشر مرات في كل جلسة.

   •   قم بعمل ثلاث جلسات في اليوم.

اختطاف
   •   اجلس أو قف وذراعك المتورط في مواجهة الحائط ، الكوع مثني بزاوية 90 درجة.

   •   ضع لفافة منشفة صغيرة بين الذراع والجسم.
   •   ادفع الكوع إلى الجانب المواجه للحائط.

   •   حافظ على ذراعك في الجانب.
   •   اضغط بأقصى ما تستطيع دون ألم أو إزعاج.

   •   استمر لمدة 5 ثوان.

من ست اسابيع الى اثناعشر اسبوعا
الهدف: إستعادة نطاق الحركة النشط إلى مستوى ما قبل الجراحة على الأقل بحلول اثناعشر أسبوعًا.

   •   الاستمرار في حركات المحفظة / المفصل / الحركات الفسيولوجية السلبية في العلاج الطبيعي كما هو مطلوب. التقليل من الحد الأدنى للتأكد من
        أن المريض يبني الكفاءة الذاتية.

   •   أن يواصل المريض برنامج التنقل / التمدد.
   •   تقدم العمل التحسسي من خلال تمارين السلسلة الحركية المغلقة المستمرة ، على سبيل المثال ، تحمل الوزن من خلال الذراعين في الركوع

        من 4 نقاط.
   •   التقدم في الحركة والتحكم في حركة الكفة المدورة ، على سبيل المثال ، التحكم في الدوران في وضع العرض 90/90 مع الدمبل أو بدونه.

   •   تقدم تمارين الكفة المدورة فوق ارتفاع الكتف كما يسمح الألم ، على سبيل المثال ، الضغط على الكتف ، ومقاومة الارتفاع.

بعد اثناعشر اسبوعا
الهدف: تحقيق نطاق الحركة النشط الكامل ، والتعزيز من خلال النطاق ، والبدء في العودة إلى النشاط / الرياضة.
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   •   تمارين تقوية حسب الحاجة لوظيفة الطرف العلوي وحزام الكتف.
   •   إعادة التأهيل الخاصة بالرياضات التي تتضمن تمارين تحفيز الجسم وسلسلة حركية كاملة.

   •   تعزيز قوة الكفة المدورة من خلال النطاق ؛ تشمل العمل على إنتاج قوة حسب ما تمليه الوظيفة.
   •   تقديــم المشــورة للمريــض فيــا يتعلــق بإطــالات الإدارة الذاتيــة والعــودة إلى الأنشــطة الوظيفيــة الكاملــة. يجــب أن يســتمروا في برنامــج التمريــن المنــزلي 

لمــدة تصــل إلى 12 شــهراً.

الغذاء والتغذية
أحــد الأســباب الرئيســية لتجمــد الكتــف هــو الالتهــاب المرتبــط. مــن المنطقــي أن أي شيء يعمــل بقــدرة مضــادة للالتهابــات ســينتج عنــه فوائــد ، مــا يســاعدك 

عــى الشــفاء بسرعــة أكــر.

الأطعمة التي يجب تناولها
   •   زيادة تناول الأطعمة المضادة للالتهابات مثل الفواكه والخضروات والأسماك الزيتية )التي تحتوي على مستويات عالية من أحماض أوميغا 

       3 الدهنية( والمكسرات والبذور وبعض التوابل مثل الزنجبيل والثوم والكركم.

   •   الخضروات مثل القرنبيط والبروكلي والكرنب والكرنب والبطاطا الحلوة كلها محملة بمضادات الأكسدة التي يمكن أن تساعد في تخليص الجسم
       من المركبات الضارة.

   •   الفواكه مثل التوت والأناناس والعنب الأحمر تحظى بتقدير جيد لخصائصها المضادة للالتهابات. تحتوي على إنزيمات بروتينية والتي بدورها
       تساعد في تقليل الالتهاب.
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   •   الأطعمة الغنية بالبروبيوتيك )الزبادي ، الكمبوتشا ، الكفير ، إلخ(

   •   تناول ملعقتين كبيرتين من مسحوق بذور الكتان يوميًا.

   •   استخدم الزنجبيل والثوم والكركم في الطبخ.  

   •   تناول الأطعمة الغنية بالمغنيسيوم والمكملات الغذائية لإرخاء العضلات. تجنبه إذا كان لديك مشاكل في الكلى.

    •   جربي ملعقة من بذور السمسم منقوعة طوال الليل.



67

   •   البروميلين هو إنزيم موجود في الأناناس. وهو مضاد للالتهابات ويخفف من الآلام والتيبس.

 

الأطعمة التي يجب تجنبها
الكربوهيدرات والدهون البسيطة ، مثل الدهون المشبعة والدهون المتحولة.

   

لمكافحة التيبس ، تجنب الطعام والشراب مع الكافيين.
 

تجنب اللحوم والزبدة والجبن والحليب أو تناولها باعتدال لأن ذلك سيزيد من الالتهاب.
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ما هي الكفة المدورة؟
الكفــة المــدورة هــي مجموعــة مــن العضــات والأوتــار التــي تعمــل عــى اســتقرار الكتــف وتســمح بنطــاق حركتــه الواســع. تتكــون الكفــة المــدورة مــن أربــع 
عضــات تنضــم كأوتــار في كتفــك لتشــكل غطــاءً ســميكًا في الجــزء العلــوي مــن عظــم العضــد )العظــم في الجــزء العلــوي مــن الــذراع(. تنشــأ كل عضلــة عــى لــوح 

الكتــف )الكتــف( وتتصــل بعظــم العضــد. وهــي تشــمل العضلــه تحــت الكتفيــه ، العضلــه تحــت الشــوكه ، عضلــه فــوق الشــوكه ، العضلــه المــدوره الصغــره.

تشريح الكفة المدورة:
      

                               

العضله فوق الشوكه:
الأصل: الحفرة فوق الشوكة

الإدخال: الوجه العلوي للحديبة الكبرى
)C5( إمداد العصب: العصب فوق الكتف

الوظيفة: يخطف عظم العضد.

العضله تحت الشوكه:
الأصل: الحفرة تحت الشوكة

الإدخال: الوجه الأوسط للحديبة الكبرى
)C5- C6( إمداد العصب: العصب فوق الكتف

الوظيفة: يقوم بتدوير عظم العضد خارجيًا

العضله تحت الكتف:
الأصل: الحفرة تحت الكتف

الإدخال: درنة صغرى
)C5-C6( إمداد العصب: العصب العلوي والسفلي

الوظيفة: يقوم بتدوير عظم العضد داخليا

العضله المدوره الصغيره:
الأصل: النصف الأوسط من الحد الجانبي

الإدخال: الوجه السفلي للحديبة الكبرى
إمداد العصب: العصب الإبطي

الوظيفة: يقوم بتدوير عظم العضد خارجيًا
ــد نتعــرض لتمــزق في الكفــة المــدورة  ــاد المتكــرر والإهــال الوضعــي ، ق ــأتي ألم الكتــف دون أي ســبب واضــح. بســبب الإجه ــان ، يمكــن أن ي في بعــض الأحي

ــاكل المختلفــة حــول الكفــة المــدورة للخطــر. ــات في الكتــف. عندمــا يحــدث هــذا ، قــد تتعــرض الهي وإصاب
في إصابة الكفة المدورة يمكن أن يشعر الشخص بالألم والضعف في رفع ذراعه وقد تسبب صعوبة في الأنشطة الأساسية مثل رفع الذراع أو النوم.

الفصل الرابع: تمزق الكفه المدوره
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التشخيص التفريقي:

بعض الحالات المرتبطة بتمزق الكفة المدورة هي على النحو التالي ...
   •   تمزق الكفه المدوره

   •   التهاب أوتار الكفة المدورة
   •   متلازمه انحشار الكتف

   •   التهاب جراب تحت الاخرم
   •   تمزق الكتف
   •   فصل الكتف

السبب:
   •   إما إصابة كبيرة في الكتف أو انحلال تدريجي أو تآكل في أنسجة الأوتار.

   •   حركات الكتف المتكررة ، كما نوقش سابقًا ، يمكن أن تضع ضغطاً على الكفة المدورة. حركات الكتف المتكررة مع ذراعك فوق رأسك منتشرة
        في الرياضات ، بما في ذلك كره المضرب والكرة اللينة والتنس والكرة الطائرة والتجديف والسباحة ورفع الأثقال. قد تعاني من نفس التوتر على

        الكفة المدورة إذا كنت تعمل في مهنة مثل الرسم أو البناء.
   •   تزداد احتمالية حدوث تمزق في الكفة المدورة بعد سن الأربعين. عندما تتآكل أوتار الكفة المدورة ، يمكن لجسمك عادةً أن يشفيها بمرور 

       الوقت. ومع ذلك ، مع تقدمنا في العمر ، ينخفض تدفق الدم إلى المنطقة ، مما يجعل إصلاح أجسامنا أكثر صعوبة.
   •   ضعف العضلات والوضعية السيئة: الوضعية السيئة ونمط الحياة المستقر(خالي من الحركه( يزيدان من مخاطر الإصابة بأمراض القلب.

   •   وظائف البناء: تتطلب المهن مثل النجارة أو طلاء المنزل حركات متكررة للذراع ، غالبًا فوق الرأس ، والتي يمكن أن تلحق الضرر بالكفة المدورة
       بمرور الوقت.

   •   تاريخ العائلة: قد يكون هناك مكون وراثي متورط في إصابات الكفة المدورة حيث يبدو أنها تحدث بشكل أكثر شيوعًا في بعض العائلات.

عوامل المؤديه الى التمزق:
   •   أداء المهام العامة

   •   الضغط المتكرر على مفصل الكتف ، كما في رياضة الرمي والمضرب
   •   رياضات تتطلب الاحتكاك الجسدي

   •   الجلوس بوضعية كتف مستديرة
   •   عدم المحافظة على اللياقة البدنية العامة

الأعراض:
الألم المصاحب لإصابة الكفة المدورة قد:

   •   أن يوصف بأنه ألم خفيف عميق في الكتف
   •   اضطراب النوم

   •   يصعب تمشيط شعرك أو الوصول إلى خلف ظهرك
   •   أن يكون مصحوباً بضعف في الذراع

التشخيص:
الأشــعة الســينية: عــى الرغــم مــن أن تمــزق الكفــة المــدورة لــن يظهــر في الأشــعة الســينية ، إلا أن هــذا الاختبــار يمكــن أن يتخيــل النتــوءات العظميــة أو الأســباب 

المحتملــة الأخــرى لألمــك مثــل التهــاب المفاصل.
 



70

الموجــات فــوق الصوتيــة: يســتخدم هــذا النــوع مــن الاختبــارات الموجــات الصوتيــة لإنتــاج صــور لهيــاكل داخــل جســمك ، وخاصــة الأنســجة الرخــوة مثــل 
العضــات والأوتــار. يســمح باختبــار ديناميــي ، وتقييــم هيــاكل كتفــك أثنــاء تحركهــا. كــا يســمح بإجــراء مقارنــة سريعــة بــن الكتفــن المصابــة والســليمة.

 

التصويــر بالرنــن المغناطيــي: تســتخدم هــذه التقنيــة موجــات الراديــو ومغناطيــس قــوي. تعــرض الصــور التــي تــم الحصــول عليهــا جميــع هيــاكل الكتــف 
بالتفصيــل. تعتمــد جــودة الصــور بشــكل كبــر عــى جــودة المعــدات المســتخدمة.

المضاعفات الشائعة بعد الجراحة:
   •   متلازمة الألم الناحي المركّب

   •   الكسر
   •   إصابة العصب
   •   عدوى سطحية

   •   الصلابه
   •   الجلطات الدموية الوريدية

الوقاية:
   •   إذا كانت الإصابة السابقة للكفة المدورة ، فإن تمارين تقوية الكتف اليومية يمكن أن تساعد في منع الإصابة في المستقبل.

   •   جنبًا إلى جنب مع العضلات الأمامية للصدر والكتف وأعلى الذراع ، فإن عضلات ظهر الكتف وحول عضلات الكتف لها نفس القدر من
        الأهمية لتحسين توازن عضلات الكتف.

العلاج:

:)RICE( نهج العلاج المحافظ بروتوكول
الراحــة - إلى جانــب مــا هــو واضــح مــن عــدم جعــل إصابتــك أســوأ ، هنــاك ســببان للراحــة أمــر مهــم بعــد تعرضــك لإصابــة في الكفــة المــدورة. أولاً ، يحمــي 
الأوتــار والعضــات والأربطــة المصابــة مــن المزيــد مــن التلــف مثــل التمــزق الكامــل للكفــة المــدورة ، وثانيـًـا ، يســمح لآليــات الدفــاع الطبيعيــة لجســمك بالبــدء 

في عمليــة الإصــاح الطبيعيــة.
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الثلــج- أي شــخص أخــذ دورة أساســية للإســعافات الأوليــة يعــرف أن أول شيء تفعلــه بعــد إصابــة شــخص مــا بإصابــة في العضــات أو الأوتــار هــو وضــع الثلــج. 
يقــوم الثلــج عــى الفــور بتخديــر المنطقــة ويســاعد في الســيطرة عــى الألم. يقلــل وضــع الثلــج مــن كميــة تدفــق الــدم إلى المنطقــة المصابــة ويســاعد عــى تقليــل 
التــورم. إذا لم يكــن لديــك أي أكيــاس ثلــج ، فــإن كيسًــا مــن الخــروات المجمــدة ســيفي بالغــرض. لتقليــل فــرص تلــف الأنســجة والجلــد ، يــوصى بوضــع الثلــج 

لمــدة خمســه عــر دقيقــة فقــط.

الضغــط - يســاعد الضغــط  في تقليــل الالتهــاب بالإضافــة إلى أنــه يمكــن أن يوفــر تخفيفًــا مؤقتـًـا لــألم. كل مــا هــو مطلــوب هــو ضــادة مرنــة يتــم لفهــا حــول 
منطقــة كتفــك. كيــف تعــرف أن الضــادة ضيقــة جــدًا؟ ستشــعر بإحســاس خفقــان في كتفــك إذا كانــت الضــادة ملفوفــة بإحــكام شــديد. عندمــا يحــدث هــذا 

، أعــد لــف الضــادة بضغــط أقــل.
 

الرفــع- عــى الرغــم مــن أن هــذه الخطــوة لا تنطبــق عــى إصابــة الكفــة المــدورة ولكنهــا موجهــة بشــكل أكــر نحــو الأطــراف والإصابــات التــي تقــع تحــت 
مســتوى القلــب. يمكــن أن يــؤدي رفــع ذراعــك أو ســاقك فــوق مســتوى القلــب أيضًــا إلى تقليــل التــورم والالتهــاب.
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الحقن
إذا لم تخفــف العلاجــات التحفظيــة مــن الألم ، فقــد يــوصي طبيبــك بحقــن الســتيرويد في مفصــل الكتــف ، خاصــةً إذا كان الألم يتعــارض مــع نومــك أو أنشــطتك 
اليوميــة أو العــاج الطبيعــي. في حــن أن مثــل هــذه الحقــن غالبًــا مــا تكــون مفيــدة بشــكل مؤقــت ، إلا أنــه يجــب اســتخدامها بحكمــة ، لأنهــا يمكــن أن تســهم 

في إضعــاف الوتــر وقــد تقلــل مــن نجــاح الجراحــة إذا لــزم الأمــر في النهايــة.

حمام التباين

كل مــا عليــك فعلــه هــو الحصــول عــى دلــو واحــد مــن المــاء الســاخن )يجــب أن يكــون ســاخنًا قــدر الإمــكان عــى بشرتــك( ودلــو واحــد مــن المــاء البــارد. 
ضــع منشــفة أو قطعــة قــاش جيــدة الحجــم في كل دلــو. ابــدأ بالمنشــفة الســاخنة وضعهــا عــى الكتــف )لا تضغــط عليهــا أو تعصرهــا(. اتــرك المنشــفة هنــاك 
حتــى تــرد ولم تعــد تحــرق )عــادة حــوالي ثلاثــن ثانيــة(. قــم برميهــا مــرة أخــرى في الدلــو الســاخن وامســك بالمنشــفة البــاردة. ضــع هــذا عــى كتفــك لمــدة 

ثلاثــن ثانيــة.
ــا ،  ألــقِ ذلــك مــرة أخــرى في الدلــو البــارد واســتمر في تكــرار هــذه العمليــة حتــى تمــر بهــا عــى الأقــل ســت الى ســبع مــرات. افعــل ذلــك ثــاث مــرات يوميً

صباحًــا وظهــراً ومســاءً للحصــول عــى أفضــل النتائــج. ينُصــح أيضًــا بالقيــام بذلــك في الخــارج نظــراً لكميــة الميــاه المنســكبة والفــوضى التــي تحدثهــا.

العلاج بالتدليك

المــدورة.  الكفــة  إصابــات  مــن  للعديــد  التأهيــل  إعــادة  عمليــة  في  للمســاعدة  العلاجــي  التدليــك  مثــل  الرخــوة  الأنســجة  بعلاجــات  يــوصى 
يمكــن أن يقلــل التدليــك العلاجــي مــن وقــت الشــفاء عــن طريــق زيــادة الــدورة الدمويــة في المنطقــة المصابــة والســاح لللمــف بالعــودة إلى 
القلــب لإعــادة الــدورة الدمويــة. قــد يســاعد التدليــك العلاجــي أيضًــا عــن طريــق تقليــل شــدة أي ندبــة ترُكــت في مــكان الإصابــة. يمكــن أن 
التئــام الجــرح بالكامــل أولاً وأصبــح ندبــة. النــدبي ، ولكــن تأكــد فقــط مــن   يســاعد التدليــك المنتظــم بعــد الجراحــة أيضًــا في تقليــل النســيج 

يمكــن أن يكــون للتدليــك في منطقــة الكتــف والإبــط فوائــد علاجيــة تتمثــل في موازنــة العضــات التــي تؤثــر عــى مفصــل الكتــف مثــل العضــات المحيطــة 
بالكتــف ، وتحديــداً عضــات الكفــة المــدورة. يقُــرح أن تقنيــات التصريــف اللمفــاوي قــد تســاعد في تقليــل التــورم وتســهيل التعــافي عــن طريــق زيــادة معــدل 

امتصــاص الســائل الزليــي المفــرط.

نقاط الزناد:

قــد يكــون معالــج التدليــك العلاجــي قــادرًا أيضًــا عــى توفــر بعــض الراحــة عــن طريــق إلغــاء تنشــيط نقــاط الزنــاد في العضلــة تحــت الشــوكية. يوجــد مــكان 
محــدد عــى ظهــر نصــل الكتــف يشــع الألم في مفصــل الكتــف وأســفل مقدمــة أو جانــب الــذراع. يجــد الكثــر مــن النــاس أن العمــل على نقطــة الزناد هــذه يمكن 
 أن يقلــل بشــكل كبــر مــن مشــاكل آلام الكتــف. مــن المؤكــد أنــه يســتحق التصويــر لأنــه لا يســتغرق وقتـًـا طويــاً لتحديــد موقــع نقطــة الزنــاد هــذه وتحريرهــا.
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التدليك الذاتي
يعد العلاج بالتدليك خيارًا رائعًا لإصابات الكفة المدورة لأنه يساعد في تقليل الالتهاب والألم في المنطقة ، وإفراز النسيج الندبي ، وإرخاء العضلات المشدودة 

والمتوترة وزيادة نطاق الحركة في حزام الكتف. تدليك المنطقة. من الأفضل استخدام حركة دائرية أو شكل 8 مع التدليك لتنشيط خصائص الزيت والتخلص من 
 الالتهاب بسرعة.

يمكنك أيضًا الضغط بشدة على المناطق الحساسة لمدة 30 ثانية لكل منهما. تذكر أن تقوم بالشهيق والزفير من خلال أنفك بصوت. يساعد التنفس بالصوت على 
 تنشيط العصب المبهم وتقليل الألم بشكل أكبر.

 • استخدم يدك المعاكسة لتدليك كتفك وذراعك المصابة.
 • التركيز على أي مناطق حساسة.

• حرك ذراعك المصابة برفق أثناء تدليك كتفك وذراعك.
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يمكنك محاولة استخدام كرة لتدليك نقاط الزناد حول الكتف.
                  

يمكنــك اســتخدام أي مــن الزيــوت العطريــة التاليــة أو مزيــج منهــا مذكــور أدنــاه. لكــن تذكــر دائمـًـا تخفيــف الزيــوت العطريــة بشــكل مناســب باســتخدام زيــت 
ناقــل نبــاتي لطيــف مثــل زيــت جــوز الهنــد وزيــت الزيتــون وزيــت الجوجوبــا وزيــت اللــوز وغيرهــا الكثــر.

بعض الزيوت المفيدة لإصابة الكفة المدورة:
1. زيت الكافور العطري:

قد يذكرك بفرك البخار ، لكن له تأثير تبريد يساعد على تخفيف وجع المفاصل ، مثل الكتفين الملتهبين بشكل مزمن.
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2. زيت اللافندر:
إنه مهدئ للغاية ، يعمل كمهدئ خفيف ، يعمل على تهدئة الجهاز العصبي.

عند وضعه على التهاب الأوتار في كتفك ، فإنه يساعد على تخفيف الألم مباشرة عن طريق تهدئة الأعصاب.

3. زيت النعناع:
قد يتم الخلط بينه وبين  نبات الوينترجرين ولكنه نوع مختلف من النعناع يمكن أن يساعد في تخفيف الألم والالتهاب المرتبط بإصابات الكتف.

مع هذا النوع من الإصابات ، لا يتم كسر أي شيء ، فالوتر الموجود في الجزء الخارجي من كتفك يكون متهيجا حقًا.
يساعد زيت النعناع على تبريد تلك الأنسجة المتهيجه وتقليل الألم.

4. زيت إكليل الجبل العطري
له خصائص مضادة للالتهابات ومسكنات لتهدئة كتفك المتهيج.

حتى أنه يقال أنه أكثر فعالية من عقار البنادول في تقليل الألم في كتفك الملتهبة.

 
5. زيت نبات وينترجرين العطري:

يســاعد عــى تقليــل الألم والالتهــاب. يمكنــك ببســاطة وضعــه موضعيــاً عــى الكتــف المصــاب. توخــى الحــذر ، لأنــك لا تريــد أن تصبــح النبتــه في عينيــك. ســوف 
يحــرق. يرتبــط الجــزيء النشــط في زيــت وينترغريــن الأســاسي ارتباطـًـا وثيقًــا بالأدويــة المضــادة للالتهابــات التــي لا تســتلزم وصفــة طبيــة.
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زيــت الخــروع. زيــت الخــروع هــو أحــد العلاجــات الطبيعيــة الفعالــة لتمزقــات الكفــة المــدورة التــي تصنــع العجائــب. تــم العثــور عــى المركــب النشــط في 
زيــت الخــروع ، حمــض الريســينوليك لفــرض خصائــص مفيــدة مضــادة للالتهابــات وتخفيــف الآلام التــي تســاعد في التغلــب عــى المشــاكل المرتبطــة بهــذه 

الحالــة.

 
كُركُــم. الكركــم هــو واحــد آخــر مــن العلاجــات الطبيعيــة المذهلــة التــي تعمــل في الكفــة المــدورة. الســبب الرئيــي وراء ذلــك هــو أن الكركــم محمّــل بخصائــص 

مفيــدة مضــادة للالتهابــات لهــا آثــار مفيــدة في التعــافي بشــكل أسرع وأفضــل للالتهــاب والألم الــذي يعــاني منــه المــرء.

 
ملــح إنكليــزي. يعتــر ملــح إبســوم علاجًــا فعــالً آخــر للكفــة المــدورة والــذي يوفــر تأثــرات مفيــدة. الســبب الأســاسي هــو وجــود كبريتــات المغنيســيوم فيــه مــا 

يفــرض آثــارًا مفيــدة في المســاعدة في عــاج الالتهــاب وحتــى التخلــص مــن الألم الــذي غالبًــا مــا يميــل المــرء إلى الشــعور بــه.

العلاج الطبيعي:
تــم تطويــر بروتوكــول العــاج الطبيعــي للمريــض بعــد إجــراء جراحــة الكفــة المــدورة. ســيختلف هــذا البروتوكــول مــن حيــث الطــول والعدوانيــة اعتــادًا عــى 

عوامــل مثــل:
   •   حجم ومكان التمزق

   •   درجة عدم استقرار الكتف / التراخي قبل الجراحة
   •   الحالات الحادة مقابل المزمنة

   •   طول الفترة الزمنية التي تم تجميدها
   •   قوة / ألم / انتفاخ / نطاق حالة الحركة

   •   أهداف وتوقعات إعادة التأهيل
يعــد نطــاق الحركــة الغــر نشــط المبكــر مفيــدًا للغايــة لتعزيــز الــدورة الدمويــة داخــل المفصــل لتعزيــز الشــفاء. ينقســم البروتوكــول إلى مراحــل. كل مرحلــة 

قابلــة للتكيــف بنــاءً عــى الظــروف الفرديــة والخاصــة. الأهــداف العامــة للإجــراء الجراحــي وإعــادة التأهيــل هــي:
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   •   السيطرة على الألم والالتهابات والانصباب
   •   استعادة القوة والتحمل الطبيعي للطرف العلوي

   •   استعادة نطاق حركة الكتف الطبيعي
   •   تحقيق مستوى الوظيفة بناءً على أهداف جراحة العظام والمريض.

تتطلــب العــودة إلى النشــاط الوقــت والتقييــم السريــري. للعــودة إلى النشــاط الوظيفــي العــادي أو عــالي المســتوى بأمــان وكفــاءة ، يحتــاج المريــض إلى القــوة 
والمرونــة والقــدرة عــى التحمــل. التقييــم الوظيفــي بمــا في ذلــك اختبــار القــوة ونطــاق الحركــة هــو إحــدى طــرق تقييــم اســتعداد المريــض للعــودة إلى النشــاط. 
تتطلــب العــودة إلى الأنشــطة المكثفــة بعــد إصــاح الكفــة المــدورة تقويًــا شــاقاً ونطاقًــا لبرنامــج الحركــة بالإضافــة إلى فــرة للســاح بتعــافي الأنســجة. يجــب 

عــى المريــض مراقبــة الأعــراض مثــل الألم أو التــورم أو عــدم الاســتقرار عــن كثــب.
الهــدف مــن التمــدد والتقويــة اللطيــف هــو تحفيــز الخلايــا عــى وضــع الكولاجــن عــى طــول خطــوط الإجهــاد ، وتشــكيل أوتــار قويــة طبيعيــة. إن الجمــع 
بــن الإحــاء الجيــد ، والتمــدد اللطيــف ، والتقويــة دون حــدود الألم ، والتثليــج بعــد التمريــن ، والأدويــة المضــادة للالتهابــات أثبتــت باســتمرار أنهــا تــرع 

وقــت الشــفاء بأقــوى طريقــة ممكنــة.

تمتد الكتف لتحسين نطاق الحركة:
الفائدة الرئيسية من شد الكتف هي تقليل مخاطر إصابة العضلات والمفاصل وتحسين نطاق الحركة.

1. تمتد عبر الذراع
    يستهدف تمرين الذراع المتقاطعة عضلات الكفة المدورة. يجب أن تشعر بتمدد جيد في الكتفين الخلفيين. لأداء “تمدد ذراع التقاطع”:

   1. افرد الذراع على الجانب الذي ترغب في شدّه
   2. استخدم يدك الأخرى أو ساعدك لسحب الذراع المستقيمة عبر اتجاه جذعك

   3. اعثر على مستوى مقاومة مريح ولكنه صعب
   4. امسكها لمدة خمسه عشر ثانية

   5. قم بتبديل الجوانب وكرر ذلك عدة مرات في اليوم إن أمكن.

2. تمدد النائم
ــا مــا يــوصى بهــذا التمــدد عنــد التعامــل مــع إصابــة في الكتــف أو أثنــاء إعــادة التأهيــل. بينــا  إنهــا طريقــة ممتــازة لعمــل الــدوران الداخــي للكتــف. غالبً

يمكنــك القيــام بهــذا التمــدد عــى كلا الجانبــن مــن أجــل الصحــة العامــة ، إذا كنــت تعــاني مــن إصابــة ، فيجــب أن يكــون التركيــز عــى الجانــب المصــاب.
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3. امتداد المدخل
يســمح لــك امتــداد المدخــل بتمديــد كل جانــب مــن جانبــي صــدرك عــى حــدة ، مــا يســاعد إذا كان أحــد الجانبــن أكــر إحكامًــا مــن الآخــر. يســاعد هــذا 

التمــدد عــى فتــح عضــات صــدرك ويزيــد مــن نطــاق الحركــة في كتفيــك.

لأداء المدخل ، قم بالتمدد:
   1. ابحث عن مدخل صلب ومستقر

   2. ضع ذراعيك في وضع أفقي على جسمك مع ثني كوعك بزاوية 90 درجة
   3. ضع ذراعك على إطار الباب

   4. اندفعي إلى الأمام ببطء وبعناية بجسمك لتمتد الذراع للخلف خلفك
   5. اعثر على مستوى مقاومة مريح ولكنه صعب

   6. امسكها لمدة 15 ثانية
   7. قم بتبديل الجوانب وكرر الأمر عدة مرات في اليوم إن أمكن.

4. توسيع الصدر
يعــد تمــدد الصــدر طريقــة جيــدة لتمديــد عضــات ظهــرك وفتــح صــدرك وزيــادة نطــاق الحركــة في كتفيــك. يمكــن أن يســاعد أيضًــا في توســيع رئتيــك لتلقــي 

الأكســجين بشــكل أفضــل.
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5. وضع الطفل
المعــروف باســم حركــة اليوجــا. وضــع الطفــل هــو وســيلة جيــدة لفتــح مفصــل الكتــف في الانثنــاء )الانحنــاء إلى الأمــام( وتمديــد عضلاتــك الظهريــة العريضــة. 

يمكــن أن يســتفيد أســفل ظهــرك أيضًــا مــن هــذا الوضــع.

تمارين حركة الكتف:
يساعد في بناء القوة والحركة في عضلات الكتف والمفصل. قد تساعد هذه التمارين أيضًا في منع الشد والإصابة اللاحقة.

ــر الــذراع  ــة الجــزء العلــوي مــن الجســم الديناميكيــة مثــل دوائ قبــل البــدء في أي تمريــن ، اقــض مــن خمــس إلى عــر دقائــق في الإحــاء مــع تماريــن إطال
وتقلبــات الــذراع ودوران العمــود الفقــري. يعــد الإحــاء بهــذه الطريقــة أمــراً رائعًــا لزيــادة تدفــق الــدم إلى منطقــة معينــة ، مــا يســاعد أيضًــا في الأداء العــام.

1. يتأرجح الذراع الدائمة
هــذا تمريــن ديناميــي رائــع يســاعد عــى زيــادة تدفــق الــدم إلى مفصــل الكتــف. يمكــن أن يــؤدي القيــام بهــذا التمريــن كجــزء مــن الإحــاء قبــل أداء تماريــن 

الجــزء العلــوي مــن الجســم إلى تحســن الحركــة والمرونــة في كتفيــك وأعــى ظهــرك.
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2. الكتف المار
يســاعد تمريــن تمريــر الكتــف عــى زيــادة حركــة المفصــل مــع الاســتمرار في إشراك العضــات المحيطــة بالكتــف. يتطلــب هــذا التمريــن الإمســاك بعصــا طويلــة 
، مثــل عصــا المكنســة أو أنبــوب بلاســتيكي. امســك الأنبــوب بكلتــا يديــه ، يجــب أن يكــون المرفقــان مســتقيمين. حــاول أن تأخــذ الأنبــوب فــوق رأســك كــا هــو 

موضــح في الصــورة. إذا كنــت تســتطيع أن تأخذهــا إلى ظهــرك ، يمكنــك محاولــة القيــام بذلــك دون التســبب في أي ألم. إذا لم يتــم الرجــوع إلى وضــع البدايــة.
       

3. صفوف عالية إلى منخفضة
تتحــدى الصفــوف مــن الأعــى إلى الأســفل عضــات الظهــر العلويــة والصدريــة ، مــا يوفــر قــدرًا كبــراً مــن الاســتقرار لمفصــل الكتــف. يتطلــب هــذا التمريــن 

ربــاط مقاومــة. يمكنــك أيضًــا القيــام بهــذا التمريــن في صالــة الألعــاب الرياضيــة باســتخدام جهــاز الكابــل.

4. الطيران العكسي
مثــل الصفــوف مــن الأعــى إلى الأســفل ، يســتهدف تمريــن الذبابــة العكســية عضــات الظهــر العلويــة والصدريــة التــي توفــر قــدرًا كبــراً مــن الاســتقرار لمفصــل 

الكتــف. يتطلــب هــذا التمريــن مجموعــة مــن الدمبــل الخفيفــة.
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5. الــدوران بالثقــل: يتيــح لــك الــدوران بالثقــل تســخين الكتــف للحــركات العلويــة والرمــي. هــذه ممارســة معتــادة لمعظــم الرياضيــن الذيــن يمــدون أذرعهــم 
فــوق رؤوســهم ويــدورون خارجيــاً أثنــاء رياضتهــم.

  

تحريك الكفة المدورة للإصلاح
   •   غالبًا ما تكون التعبئة مطلوبة من أجل التمزق الهائل.

   •   ببساطة إغلاق التمزق الواسع لن يكون كافياً إذا كانت العضلات الضامرة لا تتقلص بشكل كافٍ وإذا كانت التوترات المفرطة الموضوعة على
        الكفة التي تم إصلاحها تتسبب في عودة الإصابة.

   •   إصلاح أنسجة الكفة المدورة ذات النوعية الجيدة أمر مهم لتحقيق النتيجة المثلى.
   •   يساهم إصلاح أنسجة الكفة الموهنة أو المندبة أو المهترئة أو الليفية في خطر الفشل ، بغض النظر عن مدى جودة إجراء إغلاق التمزق.

تحريك الحقانية العضدية:
رأس عظــم العضــد محــدب والحفــرة الحقانيــة مقعــرة. وضــع المريــض عبــارة عــن وضــع حزمــة فضفاضــة. ســيقوم المعالــج بإلهــاء الكتــف وتحريــك الكتــف في 

اختطــاف خمســه وخمســن درجــة وتقريــب أفقــي ثلاثــن درجــة.

الالهاء الحقاني العضدي
دواعي الإستعمال

عــادةً مــا يتــم تطبيــق الإلهــاء أثنــاء العــاج الأولي لتقليــل الألم والحركــة العامــة. وضــع المريــض في وضــع الاســتلقاء والكتــف في وضــع الراحــة. يتــم وضــع يــد 
المعالــج في الإبــط مــع جعــل الإبهــام بعيــدًا عــن هامــش المفصــل مــن الأمــام والأصابــع في الخلــف. مــن ناحيــة أخــرى يدعــم الجــزء الجانبــي مــن عظــم العضــد. 

يقــوم المعالــج بتحريــك اليــد في الإبــط بشــكل جانبــي لإلهــاء عظــم العضــد. الإلهــاء يســتمر لبضــع ثــوان.
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الانزلاق الذيلي الحقاني العضدي )وضع الراحة(
دواعي الإستعمال

لزيادة الاختطاف أو تصحيح الخطأ الموضعي لعظم العضد إذا كان متفوقاً على الطبيعي.
وضــع المريــض في وضــع الاســتلقاء والــذراع في وضــع العبــوة الســائبة. يقــوم المعالــج بدعــم الــذراع بــن الجــذع والمرفــق. يتــم وضــع يــد المعالــج في الإبــط لإلهــاء 
)الدرجــة 1( ويتــم الاحتفــاظ باليــد الأخــرى للمعالــج )مســاحة الويــب( أســفل النــاتىء الأخرمــي. يتــم تطبيــق القــوة عــى رأس عظــم العضــد في الاتجــاه الســفلي 

، مــن خــال اليــد التــي يتــم وضعهــا بشــكل ممتــاز.

الانزلاق الخلفي ، وضع الراحة
دواعي الإستعمال

لتحسين الانثناء والدوران الداخلي للكتف.
وضــع المريــض في وضــع الاســتلقاء مــع إبقــاء الــذراع في وضــع الراحــة. يقــف المعالــج وظهــره تجــاه المريــض بــن الــذراع والجــذع. يتــم الإمســاك بالجانــب البعيــد 
مــن الــذراع مقابــل جــذع المعالــج لإلهــاء مفصــل الكتــف مــن الدرجــة الأولى. يتــم وضــع يــد أخــرى فــوق المفصــل )البعيــد إلى الهامــش الأمامــي( لتوفــر قــوة 

التعبئــة. ينزلــق رأس عظــم العضــد للخلــف.

الانزلاق الخلفي )التقدم(
دواعي الإستعمال

لزيادة التقريب الأفقي. لزيادة الانزلاق الخلفي عندما يقترب الثني من تسعين درجة.
وضــع المريــض: يكــون وضــع المريــض في وضــع الاســتلقاء ، وثنــي الكتــف حتــى تســعين درجــة والــدوران الداخــي مــع ثنــي الكــوع. يتــم دعــم لــوح الكتــف 
بوضــع لفافــة منشــفة تحتــه. يضــع المعالــج يــدًا عــى عظــم العضــد القريــب لتطبيــق الهــاء مــن الدرجــة الأولى. يتــم وضــع يــد أخــرى فــوق المفصــل )البعيــد 

إلى الهامــش الأمامــي( لتوفــر قــوة التحريــك.
قوه التحريك

ينزلق رأس عظم العضد للخلف.
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الانزلاق الأمامي )وضع الراحة(

دواعي الإستعمال
لزيادة امتداد الكتف مع الدوران الخارجي.

يكــون وضــع المريــض منبطحًــا عنــد حافــة القاعــدة ، والطــرف في وضــع الراحــة. يتــم تثبيــت الأخــرم عــن طريــق وضــع المنشــفة تحتهــا. يتــم دعــم ذراع المريــض 
عــى فخــذ المعالــج ويقــف المعالــج أعــى الطاولــة ويضــع إحــدى يديــه عــى الــذراع لإلهــاء المفصــل الحقــاني العضــدي. يتــم تحريــك الحــدود الزنديــة لليــد 

بجــوار الزاويــة الخلفيــة للأخــرم. يتــم تطبيــق القــوة عــى رأس العضــد في الاتجــاه الأمامــي.

التحريك الكتفي الصدري
ــزلاق  ــدوران الصاعــد أو الان ــد ال ــال ، تقيي ــل في المفصــل الكتفــي الصــدري )عــى ســبيل المث ــاك خل ــا يكــون هن ــف الصــدري عندم ــك الكت ــم إجــراء تحري يت
الجانبــي(. تتضمــن عمليــات التعبئــة المســتخدمة بشــكل شــائع الانزلاقــات المتوســطة / الجانبيــة ، والانزلاقــات العلويــة / الســفلية ، والــدوران لأعــى ولأســفل 

ــة. ، والأنمــاط القطري

وضــع المريــض - عــادة ، يكــون المريــض مســتلقياً عــى جانبــه مــع الجانــب المصــاب لأعــى والــذراع مســتلق عــى ذراع المعالــج. ملامســة اليــد لهــذه الانزلاقــات 
هــي الزاويــة الســفلية للكتــف والأخــرم. يعتمــد اتجــاه القــوة وحجمهــا عــى التقنيــة المســتخدمة والمقــدار المطلــوب مــن الحركــة.
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الشريط المطاطي الطبي:
يتكــون الشريــط المطاطــي الطبــي مــن مــادة ناعمــة جيــدة التهويــة وقابلــة للتمــدد ، وعــادة مــا تكــون مــن القطــن أو مزيــج القطــن. لا تقيــد مرونتــه منطقــة 

التطبيــق بشــكل مفــرط ، وهــو مصمــم لتوفــر ضغــط ودعــم كافيــن فقــط لتســهيل القــوة في العضــات والأنســجة.
يلتصــق هــذا الشريــط بالجلــد بمــادة لاصقــة معتمــدة طبيـًـا ومقاومــة للــاء والعــرق. يــأتي في أنــواع خاليــة مــن مــادة اللاتكــس ومضــادة للحساســية للأشــخاص 
الذيــن قــد يكــون لديهــم حساســية مــن مــادة اللاتكــس. يمكــن أن يظــل الشريــط عــادةً في مكانــه لمــدة ثلاثــة أو أربعــة أيــام حتــى أثنــاء الاســتحمام أو ممارســة 

الرياضة.
تم الإبلاغ عن النتائج الإيجابية في غضون اربع وعشرين ساعة للعديد من مستخدمي شريط علم الحركة.

          

الفوائد:
   •   إنشاء مسافات في المفاصل

   •   تحفيز علاج الكدمات والرضوض
   •   منع وتخفيف تقلصات وتشنجات العضلات

   •   تسريع تعافي العضلات
   •   ضمان الراحة

   •   تقليل مخاطر الإصابة
   •   تحرك بحرية

   •   تحسين قوة العضلات

انخفاض الألم: من خلال الضغط بلطف ، يساعد الشريط المطاطي الطبي على تعطيل وتبديد الألم.
زيــادة الــدورة الدمويــة وتقليــل الالتهــاب: يمكــن أن يســاعد الشريــط في إزالــة الاحتقــان مــع الســاح بالــدوران الفعــال للــدم المؤكســج والســوائل اللمفاويــة. 

يعمــل الــدوران عــى التخلــص مــن المهيجــات ، وبالتــالي تقليــل الالتهــاب وتراكــم المــواد الكيميائيــة وتعزيــز الشــفاء العاجــل.
ــن  ــق. يُكِّ ــح في دعــم الموقــف المناســب برف ــدًا عــن الوضــع الصحي ــي تنحــرف بعي ــط المناطــق الت تحســن الموقــف ودعــم العضــات: يمكــن أن يســاعد رب
الالتصــاق المناســب أيضًــا العضــات الضعيفــة مــن العمــل بكفــاءة ، ويقلــل مــن الألم والإرهــاق ، ويحمــي مــن التشــنجات ، والإفــراط في التمــدد ، والتقلــص 

الزائــد.
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تحســن الأداء الريــاضي: مــن خــال دعــم المفاصــل غــر المســتقرة وتقديــم ضغــط طفيــف عــى العضــات “النائمــة” ، يمكــن أن يــؤدي الربــط إلى أداء أعــى. 
عــى عكــس الأجهــزة المســاعدة الأخــرى التــي يمكــن أن تــؤدي إلى الاعتــاد عليهــا مــن أجــل الاســتقرار والدعــم ، فــإن شريــط علــم الحركــة يــدرب الجســم 

ليصبــح مســتقلاً وفعــالً.
ــي “داخــي” ، و  ــة التعــافي. )“داخــي المنشــأ” يعن ــات الشــفاء الخاصــة بالجســم العمــل في عملي ــح الشريــط لآلي نظــام مســكن داخــي المنشــأ مدعــوم: يتي

ــف الألم.”( ــي “تخفي “مســكن” يعن

بروتوكول إعادة التأهيل بعد الجراحة لتمزق الكفة المدورة:
العلاج الطبيعي في الكفة المدورة المرحلة الاولى

الأسبوع الاول الى الثالث:
أهداف تمرين الكفة المدورة

   •   تعزيز التئام الكفة المدورة التي تم إصلاحها
   •   السيطرة على الألم والالتهابات

   •   زيادة تدريجية في ذاكرة القراءة فقط
   •   مستقل في مؤسسة تعليمية

   •   تأخير ضمور العضلات

نطاق الحركه
زيادة نطاق الحركه غير النشط تدريجيًا في تمارين بندول الطائرة الكتفي.

تمريــن البنــدول: أمســك جانــب الطاولــة بذراعــك الســليم ، وانحنــي عنــد الخــر ، واتــرك الــذراع المصابــة تتــدلى. تأرجــح الــذراع للخلــف وللأمــام مثــل البنــدول. 
ثــم تأرجــح في دوائــر صغــرة واجعلهــا أكــر ببــطء. افعــل ذلــك لمــدة دقيقــة أو دقيقتــن في كل مــرة ، واســرح ، ثــم كــرر لمــدة خمــس دقائــق ، ثــاث مــرات 

في اليــوم.
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)انثناء / تمديد( مدى الحركة الكوع
أدر راحة يدك للداخل ، تجاه معدتك ، ثني الكوع ومدّه كما تسمح لك الراحة أو استخدم يدك الأخرى لدعم يدك المصابة.

مدى حركه الكوع النشط
   

                                                                    أ. الكب                                          ب. الاستلقاء

                                             أ. تمديد الكوع                           ب. الكوع بزاوية 90 درجة.                         ثني الكوع

بــدء تشــغيل الحبــل / البكــرة في الأســبوع الثالــث الى الرابــع بعــد العمليــة: هــذا النــوع مــن التمريــن هــو تمريــن مســاعد نشــط حيــث تســتخدم حبــاً وبكــرة 
لأداء حــركات مختلفــة عــى الكتــف المصــاب. تســتخدم يــدك الجيــدة لســحب الجانــب المصــاب وتثبيتــه. حــاول القيــام بهــذه الحــركات ببــطء وبوضــع جلــوس 

جيــد كــا هــو موضــح في الصــور أدنــاه
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تمارين العصا
تماريــن العصــا هــي تماريــن مســاعدة نشــطة يمكــن القيــام بهــا بمســاعدة كتفــك الســليمة. بــدء التدويــر الخارجــي الغــر نشــط التمريــن أســبوع الثالــث والرابــع 

لا يتجــاوز خمســه وارعــن درجــة أو الــدوران الخارجــي عنــد خمســه واربعــن درجــة اختطــاف.
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القوة
   •   لا يسمح بثني الكتف أو خطفه في الأسابيع الثلاثة الأولى.

   •   تقوية القبضة باستخدام المعجون أو الكرة.
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   •   حرك أصابعك ورسغك كثيراً.

دعامة/مشد
دعامة لمدة ثلاث أسابيع ويمكن إزالتها لأداء التمارين المذكورة أعلاه.

 
أشكال

التحفيز الكهربائي والموجات فوق الصوتية حسب الحاجة.
التحفيز الكهربائي للأعصاب عبر الجلد. استخدام جهاز صغير يعمل بالبطارية لتقليل الألم عن طريق منع النبضات العصبية.
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العلاج بالموجات فوق الصوتية

تنتقــل الموجــات الصوتيــة إلى الكتــف باســتخدام جهــاز العــاج بالموجــات فــوق الصوتيــة ، حيــث يقــوم أخصــائي العــاج الطبيعــي المؤهــل بتطبيــق حــركات 
دائريــة اهتزازيــة عــى المنطقــة المصابــة. يمكــن تغيــر إعــدادات الجهــاز لضبــط العمــق والشــدة. يعُتقــد أن هــذه العمليــة علاجيــة وتعــزز الشــفاء وتقلــل الألم.

يتم استخدام الثلج أولاً ، مباشرة عند إصابتك لتقليل الألم / التورم والالتهاب. استخدمه لمدة خمسه عشر الى عشرين دقيقة.

   

المرحلة الثانيه: الأسبوع الثالث الى السادس

أهداف تمرين الكفة المدورة
   •   السيطرة على الألم والالتهابات

   •   بدء تقلص عضلات الكفة المدورة الخفيفة
   •   زيادة تدريجية في نطاق الحركة

   •   بدء تقلص المثبت الكتفي الخفيف
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نطاق الحركه
   •   زيادة النطاق الغير نشط للحركة تدريجياً حسب الحاجة.

   •   بدء التحريك من الدرجة الأولى والثانية
   •   استمر في ممارسة البندول مع الوزن

   •   الكوع )ثني / تمديد( مدى الحركة
   •   استمر في القيام بأنشطة الحبل / البكرة )الثني / الاختطاف / الالتقاط( وتمارين العصا في مختلف الأنشطة

   •   بدء تمارين الإطالة اللطيفة للكبسولة الخلفية
   •   بدء التمدد اللطيف للدوارات الداخلية

القوة
   •   استمر في تقوية القبضة حسب الحاجة

   •   بدء القياس دون الحد الأقصى في الأسبوع الرابع
   •   بدء مجموعة نشطة مستلق من تمارين الحركة دون مقاومة

   •   البدء في تقوية الكتف بمساعدة تقوية أكتاف الكتف.

تمارين متساوية القياس
تــم تصميــم هــذه التماريــن للحفــاظ عــى قــوة العضــات. مــن المهــم أن نلاحــظ أنــه في كل تمريــن متســاوي القيــاس لا يسُــمح بــأي حركــة ، أي أن الحركــة 

تقــاوم وتمنــع بواســطة الــذراع الجيــدة أو جســم غــر متحــرك مثــل دعامــة البــاب أو الجــدار.

الدوارات الخارجية:
مســتلقية عــى الظهــر ، ينثنــي الكــوع إلى تســعين درجــة ويثبــت بالقــرب مــن الجســم. امســك معصــم الــذراع الــذي تــم تشــغيله بيــد جيــدة ، وحــاول تحريــك 

اليــد المشــغلة للخــارج مــع مقاومــة الحركــة باليــد الجيــدة. لا تســمح للــذراع المشــغل بالتحــرك.

الــدوارات الداخليــة: مســتلقية عــى الظهــر ، الكــوع ينثنــي إلى تســعين درجــة ويثبــت بالقــرب مــن الجســم. امســك معصــم الــذراع المشــغلة بيــد جيــدة ، 
وحــاول تحريــك اليــد المشــغلة للداخــل مــع مقاومــة الحركــة باليــد الســليمة. لا تســمح للــذراع المشــغل بالتحــرك.

 
ثنــي الكتــف: قــف في مواجهــة الحائــط. ينثنــي المرفقــان إلى تســعين درجــة ويثبتــان بالقــرب مــن الجســم. ادفــع بقبضــة يــدك للأمــام نحــو الحائــط. كــرر عــر 

مــرات. اســتمر لمــدة عــر ثــوان. أكمــل مجموعتــن.
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تمديد الكتف )متساوي القياس(

   •   قف وظهرك على الحائط وذراعيك مستقيمين على جانبيك. حافظ على ثني مرفقيك عند تسعين درجة ، وادفع ذراعيك للخلف في الحائط. 
        يمكنك وضع منشفة بين مرفقك والحائط. استمر لمدة خمس ثوان ، ثم استرخ.

   •   كرر خمس الى عشر مرات في كل جلسة.
   •   قم بعمل ثلاث جلسات في اليوم.   

دوران الكتف الخارجي )متساوي القياس(
   •   قف مع الجانب المصاب من جسمك مقابل الحائط. اثنِ كوعك تسعين درجة. ادفع ظهر يدك ببطء في الحائط. استمر لمدة خمس ثوان ،

        ثم استرخ.
   •   كرر عشر مرات في كل جلسة.

   •   قم بعمل ثلاث جلسات في اليوم.

دوران الكتف الداخلي )متساوي القياس(
   •   قف عند زاوية الحائط أو في إطار الباب. ضع ذراعك المصاب على الحائط حول الزاوية ، وثني كوعك تسعين درجة. ادفع راحة يدك في

        الحائط.  استمر لمدة خمس ثوان ، ثم استرخ.
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   •   كرر عشر مرات في كل جلسة.
   •   قم بعمل ثلاث جلسات في اليوم.

اختطاف
   •   اجلس أو قف وذراعك المتورط في مواجهة الحائط ، الكوع مثني بزاوية تسعين درجة.

   •   ضع لفافة منشفة صغيرة بين الذراع والجسم.
   •   ادفع الكوع إلى الجانب المواجه للحائط.

   •   حافظ على ذراعك في الجانب.
   •   اضغط بأقصى ما تستطيع دون ألم أو إزعاج.

   •   استمر لمدة خمس ثوان.
 

   •   تمارين متساوية التوتر للكتف التقدمية في ثمان أسابيع ، أوزان منخفضة ، تكرارات عالية
   •   الصف الثالث - الرابع والتعبئة الكتفية في ثمان أسابيع

   •   تمدد الكتف الخلفي عند ثمان أسابيع
   •   تقوية الأطراف العلوية العامة بعد عشر أسابيع

دعامة / مشد
تحرر من المشد في الأسبوع الثالث او الرابع

الطريقه
ثلج لمدة خمسه عشر الى عشرين دقيقة أو حسب الحاجة.

المرحلة 3: الأسبوع السادس الى الثاني عشر
أهداف تمرين الكفة المدورة

   •   تقليل الألم والتورم
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   •   الوصول إلى نطاق الحركة الكاملة
   •   تحسين قوة وتحمل الأطراف العلوية

   •   تعزيز التحكم العصبي العضلي
   •   اعاده المفصل الى حالته الطبيعيه

مدى الحركه
   •   مدى حركه كامل

   •   إطالة الكبسولة الخلفية لمدة عشره اسابيع الى اثنا عشر أسبوعًا
   •   بدء التعبئة المشتركة من الدرجة الثانية إلى الرابعة حسب الحاجة

   •   حبل / بكرة )ثني ، اختطاف ، نصل(
   •   مناشف تمد العصا في جميع النشاطات كما تمت مناقشته سابقاً.

إطالــة المنشــفة: امســك منشــفة بطــول ثلاثــة أقــدام بكلتــا يديــك خلــف ظهــرك وثبتهــا في وضــع أفقــي. اســتخدم ذراعــك الســليمة لســحب الــذراع المصابــة 
لأعــى لتمديدهــا. يمكنــك أيضًــا إجــراء نســخة متقدمــة مــن هــذا التمريــن مــع وضــع المنشــفة عــى كتفــك الســليمة. أمســك الجــزء الســفلي مــن المنشــفة 

بالــذراع المصــاب واســحبه نحــو أســفل الظهــر مــع الــذراع الســليمة. افعــل ذلــك مــن عــر مــرات الى عشريــن مــرة في اليــوم.

القوة
تواصل مع كل التعزيز من المراحل السابقة زيادة المقاومة والتكرار.

تمارين التثبيت الإيقاعي اليدوي عند ثني تسعين درجة.

هز الكتفين بالمقاومة
قــف عــى شريــط مقاومــة وقــم بلفــه حــول يديــك كــا هــو موضــح في الصــورة أدنــاه. حــاول الآن رفــع كتفيــك نحــو الســقف واســتمر في ذلــك لمــدة 3-2 ثــوانٍ 

ثــم اســرخ. كــرر هــذا لمــدة عــر مــرات الى خمســه عــر مــرة. يمكنــك أيضًــا القيــام بهــذا التمريــن بإمســاك الدمبــل بكلتــا يديــك.
     



97

تراجع الكتف مع المقاومة.
ابــدأ بشريــط ملفــوف حــول يديــك ، مــع وجــود شريــط طويــل بــن يديــك بمســافة عــرض الكتفــن. اضغطــي عــى لوحــي كتفــك معًــا ، مــع شــد الشريــط برفــق 

بــن يديــك. عقــد والعــودة ببــطء. حافــظ عــى اســتقامة ظهــرك ورقبتــك.

اللكمات المستقيمة مع المقاومة:
لتمريــن الثقــب الكتفــي ، اســتلق عــى ظهــرك وارفــع ذراعــك ، مــع وضــع الكــوع مســتقيمً أمــام جســمك حتــى تشــر قبضتــك إلى الســقف. ثــم حــرك قبضتــك 
نحــو الســقف. عندمــا تتحــرك قبضتــك ، اشــعر بــأن لــوح كتفــك ينزلــق عــى طــول ضلوعــك. إبقــى عــى هــذه الوضعيــة لمــدة ثانيــة واحــدة تقريبًــا والعــودة 

إلى وضــع البدايــة.

يمكنك أداء نفس التمرين مع نوع من المقاومة باستخدام جرس غلاية أو أوزان أو شريط مقاومة كما هو موضح في الصورة أدناه.
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تمديد الكتف المعرضة:
اســتلقِ ووجهــك مســتوٍ لأســفل ، وذراعيــك مســريحتان عــى جانبيــك ، وراحتــا الراحتــان للداخــل. ارفــع ذراعيــك عــن الأرض قــدر الإمــكان ، واضغــط عــى 

لوحــي كتفــك. احتفــظ بالأعــى لمــدة ثانيتــن ، ثــم عــد ببــطء إلى وضــع البدايــة. اخفــض ذراعيــك وكــرر ذلــك عــر مــرات.

التجديف الانبطاحي:
اســتلقي عــى بطنــك عــى كــرة طبيــة أو منضــدة مــع تعليــق ذراعــك أمامــك ، مــع وجــود ثقــل في اليــد ومرفــق مســتقيم. اســحب الثقــل لأعــى ببــطء مــع ثنــي 

الكــوع واضغــط لوحــي الكتــف معًــا حتــى يصبــح الــذراع العلــوي موازيـًـا لــأرض. احتفــظ بالأعــى لمــدة ثانيتــن ، ثــم عــد ببــطء إلى وضــع البدايــة.

عرضة للدوران الخارجي مع الاختطاف.

 
   •   بدء الثني للأمام ، والتعليق ، والعلبة الفارغة.
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انثناء إلى الأمام
قــف بشــكل مســتقيم مــع وضــع يديــك بجانبــك وكتفيــك في وضــع اســرخاء. ارفــع ذراعيــك أمامــك حتــى لا تســبب أي ألم. إبقــى عــى هــذه الوضعيــة لمــدة 

خمــس ثــوان والعــودة إلى وضــع البدايــة. كــرر ذلــك عشرمــرات.

رفع مقاوم 
هــي عمليــة رفــع ذراعيــك مــن جانبيــك وتقديمهــا للأمــام بزاويــة ثلاثــن إلى خمســه واربعــن درجــة. يمكــن أن يــؤدي بنــاء القــوة الكتفيــة إلى تحســن الاســتقرار 

في مفصــل الكتــف وتقليــل خطــر الإصابــة. تتحــرك الأذرع عــر وضعيــه الرفــع مــع وضــع الإبهــام في الأعــى.
   

رفع مقاوم 
قــم بربــط شريــط المقاومــة بقطــب أو شيء ثابــت. قــف أمامــه وامســك طــرفي شريــط المقاومــة بكلتــا يديــك. تأكــد مــن أنــك تقــف بوضعيــة جيــدة. مــع التقــدم 
بإبهامــك ، ارفــع ذراعــك بشــكل مائــل لأعــى قــدر المســتطاع تجــاه أذنــك. أنــزل ذراعــك ببــطء لأســفل إلى وضــع البدايــة. حافــظ عــى اســتقامة كوعــك طــوال 

الحركــة. كــرر هــذا عــر مــرات.
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تمرين العلبة الفارغة:
تتضمــن ممارســة العبــوة الفارغــة / الممتلئــة ســحب ذراعيــك إلى الجانــب )الاختطــاف( بزاويــة خمســه واربعــن درجــة تقريبًــا وإدرار إبهامــك لأســفل )الكــب( 
أو كــا لــو كنــت تقــوم بصــب العلبــة للخــارج ثــم قلــب العلبــة لأعــى )الاســتلقاء( ( يتــم إجــراء هــذا التمريــن مــع حمــل الأثقــال وتكــرار عمليــة الكــب 

والاســتلقاء.

التمدد الجانبي و الدوران الخارجي.
وضع البداية: استلق على جانبك مع ثني كوعك إلى تسعين درجة واستريح على جذعك.

الإجــراء: قــم بتدويــر كتفــك خارجيًــا عــن طريــق رفــع الدمبــل لأعــى والتأكــد مــن بقــاء كوعــك عــى اتصــال مــع جذعــك. العــودة إلى وضــع البدايــة. حافــظ 
عــى كتفــك مثبتــة للخلــف طــوال التمريــن. 

ابدأ أنماط D1 / D2 ثم ضعها في وضع الوقوف

D2 ثني                                             D2 تمديد                                                                  
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                                                                                                   تقدم الضغط

 
أشكال

ثلج بعد خمسه عشر الى عشرين دقيقة من جلسة التمرين.

الأطعمة والأعشاب جيدة لإصلاح الكفة المدورة
لا تلتئــم معظــم تمزقــات الكفــة المــدورة بشــكل كامــل مــن تلقــاء نفســها ، وقــد يعنــي ذلــك شــهورًا مــن الألم والجلــوس عــى الهامــش. لتسريــع عمليــة الشــفاء 

، فــإن أول شيء يمكنــك القيــام بــه هــو تنــاول المكمــات الغذائيــة لتقليــل الالتهــاب الناجــم عــن التمــزق.

زهرة العطاس
زهــره العطــاس هــو نبــات يتــم فيــه حصــاد الزهــرة واســتخدامها لتقليــل التــورم وتقليــل الألم. أظهــرت الدراســات أنــه مفيــد في التهــاب المفاصــل والعضــات 

وآلام المفاصــل والكدمــات. يمكــن تناولــه عــن طريــق الفــم أو وضعــه موضعيــاً.
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الكركم أو الكركمين
هــذه التوابــل هــي المكــون الرئيــي لمســحوق الــكاري. كــا ثبــت أن لــه تأثــرات مضــادة للالتهابــات في الجســم. الكركمــن مكمــل قابــل للذوبــان في الدهــون ، 

لــذا فــإن تناولــه مــع وجبــة سيســاعد عــى امتصــاص جســمك.
 

نبات اللبان المنشاري
هــذا المكمــل عبــارة عــن صمــغ راتينجــي مأخــوذ مــن شــجرة. لقــد تــم اســتخدامه في الطــب الصينــي التقليــدي لعــاج التــورم منــذ آلاف الســنين. يــرع اللبــان 

الشــفاء عــن طريــق تحســن الــدورة الدمويــة.

خلاصه الاناناس
يعُــرف هــذا أيضًــا باســم “خلاصــة الأنانــاس” ويســاعد في دعــم جهــاز المناعــة وتقليــل الالتهــاب. يبــدو أن البروميلــن يعمــل عــن طريــق تقليــل المســتقبلات في 

الخلايــا المناعيــة التــي تســبب الالتهــاب. يجــب تنــاول البروميلــن )البروتيــاز( عــى معــدة فارغــة لتجنــب انهيــاره أثنــاء وجــوده في المعــدة.
 

أحماض أوميغا 3 الدهنية
هــذا حمــض دهنــي أســاسي. لا تصنــع أجســامنا هــذه الأحــاض الدهنيــة وهــي ضروريــة لوظائــف الجســم الطبيعيــة. مــن المعــروف أن أحــاض أوميغــا 3 

الدهنيــة تقلــل الألم وتقليــل التــورم وتقليــل الدهــون الثلاثيــة وتحافــظ عــى صحــة القلــب.
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زنجبيل
يخفف الألم والتورم ويعمل بشكل جيد دون التسبب في أي مشاكل في الجهاز الهضمي.

الكالسيوم والمغنيسيوم
قد يساعد المغنيسيوم ، خاصة عند استخدامه مع الكالسيوم ، في علاج تلف أنسجة الأوتار.

فيتامين ج و هـ
فيتامــن سي هــو مســاعدة مذهلــة عنــد محاولــة عــاج الألم الناجــم عــن تمــزق العضــات ، وهــو شــائع في الكفــة المــدورة. وهــو مــن العنــاصر الغذائيــة الطبيعيــة 

المضــادة للالتهابــات ومضــادات الأكســدة. الفلفــل الحلــو والحمضيــات والفراولــة والبطاطــس والقرنبيــط والكرنــب والطماطم والشــام والملفوف والســبانخ.
 

حشيشه الهر
يعُــرف حشيشــة الهــر في المقــام الأول بجــذره ، والــذي ظــل كعامــل طبــي قــوي حتــى يومنــا هــذا. يســتخدم جــذر حشيشــة الهــر مــن قبــل الممارســن الشــعبيين 

والطبيــن لعــدة قــرون ، ويبــدو أنــه يقــدم العديــد مــن الفوائــد الصحيــة الهامــة.

توقف عن التدخين
إذا خضعــت لعمليــة جراحيــة لتمــزق الكفــة المــدورة ، فعليــك التوقــف عــن التدخــن. يمكــن أن يبطــئ النيكوتــن عمليــة الشــفاء بعــد الجراحــة. أيضًــا ، يعــاني 

الأشــخاص الذيــن يدخنــون مــن مضاعفــات أكــر مثــل العــدوى وضعــف التئــام الإصابــة
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تصــف متلازمــة انحشــار الكتــف حالــة تكــون فيهــا أوتــار الكفــة المــدورة للكتــف مضغوطــة أثنــاء مرورهــا بــن أعــى الــذراع )عظــم العضــد( وطــرف الكتــف 
)الأخــرم(. الكفــة المــدورة هــي مجموعــة مــن أربــع عضــات وعظــام تشــرك في وتــر مشــرك.

ــا. تعــد متلازمــة  تميــل إلى المزيــد مــن الأذى مــع الأنشــطة العامــة. تــزداد احتماليــة الإصابــة بــه إذا كان عمــرك بــن خمســه وثلاثــن وخمســه وخمســن عامً
الاصطــدام واحــدة مــن أكــر مشــاكل الكتــف شــيوعًا. عــى هــذا النحــو ، يشــار إليــه بالعديــد مــن الأســاء المختلفــة: التهــاب أوتــار الكفــة المــدورة ، والتهــاب 

الكفــة المــدورة ، ومتلازمــة الاصطــدام تحــت الأخرمــي ، ومتلازمــة اصطــدام الكفــة المــدورة ، والتهــاب الجــراب تحــت الأخــرم ، وحتــى عــدة أخــرى.

ما هي متلازمة انحشار الكتف؟
ــورم في  ــار الكفــة المــدورة والالتهــاب اللاحــق والت متلازمــة انحشــار الكتــف هــي مشــكلة في الكتــف تتكــون مــن الانحــال المرتبــط بالعمــر أو النشــاط لأوت
ــا ببعــض المشــاكل الوظيفيــة للكتــف. الخلــل الوظيفــي الأكــر شــيوعًا هــو انخفــاض نطــاق حركــة  ــا مرتبطً الجــراب تحــت الأخــرم العلــوي. يــكاد يكــون دائمً
الكتــف. في الغالــب يكــون هــذا بمثابــة انخفــاض في حركتــك يســمح لــك بوضــع يــدك خلــف ظهــرك )الــدوران الداخــي(. تميــل هاتــان المســألتان ، الأنســجة 

الملتهبــة ، وخلــل الكتــف إلى تعزيــز بعضهــا البعــض ، مــا يحافــظ عــى الألم حتــى يتــم تصحيحهــا.

غالبًــا مــا تحــدث متلازمــة انحشــار الكتــف بمفردهــا ولكــن يمكــن أن تتطــور أيضًــا بســبب أي مشــكلة في الكتــف تقريبًــا. هــذا جــزء مــن ســبب صعوبة تشــخيص 
مشــاكل الكتــف في كثــر مــن الأحيــان. نظــراً لوجــود متلازمــة الانحشــار جنبًــا إلى جنــب مــع المشــكلة الأساســية ، فــإن أعــراض العديــد مــن مشــاكل الكتــف هــي 

ببســاطة أعــراض متلازمــة الانحشــار. نتيجــة لذلــك ، غالبًــا مــا تكــون متشــابهة جــدًا وبالتــالي يصعــب تمييزهــا في كثــر مــن الأحيــان.

التشريح:
الكفــة المــدورة هــي مجموعــة مــن أربعــة أوتــار تتكــون مــن أربــع عضــات تنشــأ في لــوح الكتــف. تتحــد الأوتــار لتشــكل الكفــة المــدورة أثنــاء تقدمهــا نحــو 
الجــزء العلــوي مــن عظــم العضــد وإدخالهــا في النهايــة. عندمــا تنقبــض عضــات الكفــة المــدورة ، فإنهــا تقــر. يــؤدي هــذا بعــد ذلــك إلى شــد أوتــار الكفــة 

المــدورة التــي تحــرك الــذراع.
    

الفصل الرابع: متلازمة انحشار الكتف
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الجراب تحت الأخرم
يقــع بــن الكفــة المــدورة والعظــم الموجــود أعــى الكتــف )الأخــرم( هــو الفــراغ تحــت الأخــرم. داخــل هــذا الفضــاء ، يجلــس الجــراب تحــت الأخــرم. عندمــا لا 
تكــون ملتهبــة ، فــإن الجــراب عبــارة عــن نســيج رقيــق. إنــه يعمــل عــى حمايــة الكفــة المــدورة مــن التهيــج عندمــا نرفــع أذرعنــا. يقــع الجــراب عــى الجــزء 
العلــوي مــن الكفــة المــدورة ويمتــد إلى أســفل الــذراع بعــض الــيء. يعــد التهــاب هــذا الامتــداد الكيــي مســؤولاً عــن الموقــع الغريــب المعــروف بشــكل شــائع 

لــألم عــى جانــب الجــزء العلــوي مــن الــذراع.

الأسباب وعوامل الخطر:
ــة  ــون مــن هــذه المشــكلة ، لديهــم عظــام تتشــكل بطريقــة تجعلهــم ببســاطة لديهــم مســاحة أقــل داخــل المفصــل مقارن ــن يعان ــر مــن الأشــخاص الذي كث
بمعظــم الأشــخاص الآخريــن. حتــى التــورم الطفيــف في الأوتــار أو الجــراب يمكــن أن يســبب أعراضًــا. العوامــل الأخــرى التــي تزيــد مــن مخاطــر الإصابــة بمتلازمــة 

اصطــدام الكتــف هــي:
   •   إصابات مفصل الكتف

   •   الأنشطة مثل التنس والسباحة وكره المضرب وكرة القدم التي تنطوي على حركات متكررة للذراع والكتف.
   •   العمر. الأشخاص الذين يبلغون من العمر خمسين عامًا أو أكثر هم أكثر عرضة للإصابة بمتلازمة الاصطدام من الأشخاص الأصغر سنًا.

   •   قد تتطور النتوءات العظمية من الاستهلاك على العظام. هذه البقعة الخشنة من العظم تهيج الأنسجة المحيطة مسببة التورم.

ألاعراض:
 يعــد الألم والطــراوه وعــدم القــدرة عــى تحريــك مفصــل الكتــف بشــكل كامــل وطبيعــي مــن الأعــراض النموذجيــة لمتلازمــة الانحشــار. في كثــر مــن الأحيــان ، 

تــؤدي الإصابــة إلى دائــرة مــن الالتهــاب والتــورم والمزيــد مــن الضغــط عــى الأوتــار والجــراب والمزيــد مــن الألم.

تشمل الأعراض الأخرى:
   •   الشعور بألم أو ضعف عند رفع ذراعك فوق رأسك أو بعيدًا عن جانب الجسم

   •   انزعاج في العضلات عند تدوير أو رفع ذراعك
   •   عدم القدرة على النوم ليلاً على الجانب المصاب بسبب الألم

   •   ألم وطراوه في مقدمة كتفك.
   •   ألم ينتقل من مقدمة كتفك إلى جانب ذراعك.

   •   ألم عند الوصول إلى خلف ظهرك ، مثل الوصول إلى الجيب الخلفي أو سحب السحاب.
   •   ضعف وتيبس الكتف و / أو الذراع.

تشخيص تفريقي:
   •   تضيق أو اعتلال الجذور العنقية

   •   تمزق  الشفا الوركي 
   •   عدم استقرار الكتف

   •   هشاشة العظام
   •   التهاب المفصل الروماتويدي

   •   تمزق الكفه المدوره

الوقاية:
   •   زد تدريبك تدريجياً وبمعدل معقول. لا تفعل الكثير في وقت قريب جدا.

   •   وازن تماريــن تدريبــات العضــات في كل تمريــن دفــع للجــزء العلــوي مــن الجســم مــع تمريــن شــد ، أي إذا قمــت بتمريــن الضغــط ، فقــم ببعــض الصفــوف 
؛ إذا كنــت تقــوم بالضغــط عــى الــرأس ، فقــم ببعــض عمليــات الســحب.

   •   الحفاظ على وضعية جيدة ، مثل تمدد الصدر والكتفين إلى الخلف وثبات الكتفين.
   •   حافظ على الكميات الصغيرة من الالتهابات التي لا مفر منها تحت السيطرة بالراحة والثلج.

   •   يجب على الرياضيين الذين يحتاجون إلى أداء حركات الرمي العلوي استخدام آليات رمي الصوت لمنع الإصابة.

التشخيص:
   •   تقييم وفحص العلاج الطبيعي
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   •   الأشعة السينية - لاستبعاد التهاب المفاصل وقد تظهر إصابة الكفة المدورة. قد يكون هناك نتوءات عظمية أو تغيرات في المخطط الطبيعي
        للعظم حيث تعلق الكفة المدورة بشكل طبيعي.

    •   التصوير بالرنين المغناطيسي والموجات فوق الصوتية - تظهر تمزقات في أوتار الكفة المدورة والتهاب في الجراب.

 
المضاعفات الشائعة بعد جراحة انحشار الكتف:

   •   عدوى
   •   إصابة العصب
   •   كتف متجمدة

   •   انحلال الغضروف
   •   إصابة الرأس / العنق

فحص العلاج الطبيعي:
أثنــاء الفحــص ، ســيقيم معالجــك كتفــك مــن حيــث نطــاق الحركــة والقــوة وعلامــات عــدم اســتقرار الكتــف. بالإضافــة إلى ذلــك ، ســيقوم بإجــراء اختبــارات 

فحــص بــدني محــددة للتحقــق مــن وظيفــة العضلــة ذات الرأســن.

اختبار يرغسون:
يتطلــب اختبــار يرغســون مــن المريــض وضــع ذراعــه عــى جانبــه مــع ثنــي الكــوع عنــد تســعين درجــة والاســتلقاء ضــد المقاومــة. يعتــر الاختبــار إيجابيًــا إذا 

تمــت إحالــة الألم إلى الأخــدود ذو الرأســن.
     



107

اختبار نير:
تظهــر علامــة انحشــار نــر عندمــا يتــم ضغــط أوتــار الكفــة المــدورة للمريــض تحــت القــوس الغــرابي الأخرمــي. يتــم إجــراء الاختبــار عــن طريــق وضــع الــذراع 
في حالــة ثنــي قــري مــع ثنــي الــذراع بالكامــل. يجــب تثبيــت لــوح الكتــف أثنــاء المنــاورة لمنــع حركــة الكتــف الصــدري. الألم مــع هــذه المنــاورة هــو علامــة 

عــى اصطــدام تحــت الأخــرم.

اختبار هوكين:
يثنــي المريــض الكــوع إلى تســعين درجــة بينــا يرفــع الطبيــب كتــف المريــض إلى تســعين درجــة ويضــع الســاعد في وضــع محايــد. مــع دعــم الــذراع ، يتــم تدويــر 

عظــم العضــد داخليًــا. يكــون الاختبــار إيجابيـًـا في حالــة وجــود ألم في الأخــدود الثنــائي.

   

اختبار يوكام
في هذا الاختبار ، تضع إحدى يديك على كتفك المقابل وترفع كوعك دون رفع كتفك.
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اختبار عبر الذراع
في هــذا الاختبــار ، ترفــع ذراعــك إلى مســتوى الكتــف مــع ثنــي كوعــك بزاويــة تســعين درجــة. ثــم ، مــع الحفــاظ عــى ذراعــك في نفــس المســتوى ، يمكنــك 

تحريكــه عــر جســمك عنــد مســتوى الصــدر. قــد يضغــط أخصــائي العــاج الطبيعــي عــى ذراعــك برفــق عندمــا تصــل إلى النطــاق النهــائي للحركــة.
    

اختبار جوبي )اختبار القصب الفارغ(
يقــف أخصــائي العــاج الطبيعــي إلى جانبــك أثنــاء اختبــار جــوبي وخلفــك قليــاً. يرفعــون ذراعــك إلى الجانــب. ثــم يقومــون بتحريــك الــذراع إلى مقدمــة جســمك 

ويطلبــون منــك إبقائهــا مرتفعــة في هــذا الوضــع أثنــاء الضغــط عليهــا.

تهــدف كل هــذه الاختبــارات إلى تقليــل المســافة بــن الأنســجة الرخــوة والعظــام. يمكــن أن تصبــح الاختبــارات أكــر كثافــة تدريجيًــا مــع تقــدم فحــص أخصــائي 
العــاج الطبيعــي.

العلاج :
:)RICE( نهج العلاج المحافظ بروتوكول

   •   يمكن أن يكون هذا البروتوكول مفيدًا ، والذي يتضمن الراحة والثلج والضغط ورفع الكتف المصاب.
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يجب وضع الثلج على الكتف لمدة عشرين دقيقة مرة أو مرتين في اليوم. )كيس من البازلاء أو الذرة المجمدة يعمل بشكل جيد أيضًا(.
   

   •   يمكن أيضًا استخدام الأدوية المضادة للالتهابات ، وقد يوصى باستخدام الأدوية التي لا تستلزم وصفة طبية مثل الإيبوبروفين.
   •   يمكن أيضًا استخدام حقن الكورتيزون لتقليل الالتهاب.

بروتوكول إعادة تأهيل الكتف غير الجراحي:
المرحلة الاولى: الحماية القصوى - المرحلة الحادة

الأهداف
   •   تسكين الآلام والتورم

   •   تقليل الالتهاب
   •   يؤخر ضمور العضلات

   •   الحفاظ على / زيادة المرونة
   •   تثقيف المريض وتجنب الأنشطة المشددة

الاسترخاء النشط
   •   تخلص من أي نشاط يتسبب في زيادة الأعراض )مثل الرمي والتنس والكرة الطائرة(.

تحريك المفصل:
   •   الانزلاقات السفلية والخلفية لمفصل الكتف في المستوى الكتفي
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   •   الهدف هو تحقيق التوازن في المحفظة المفصلية الحقانية العضدية

أشكال
العــاج بالتبريــد: ضــع كيــس ثلــج لمــدة عشريــن دقيقــة عــى مــدار اليــوم. يعمــل الضغــط البــارد عــى إبطــاء وظيفــة الأعصــاب والأنســجة مــا يقلــل مــن 

التــورم الــذي يمنــع الأوعيــة الدمويــة مــن أداء وظيفتهــا.

التحفيز الكهربائي عبر الجلد  ، التحفيز الجلفاني عالي الجهد 
استخدام جهاز صغير يعمل بالبطارية لتقليل الألم عن طريق منع النبضات العصبية.

تمارين التقوية:
   •   تمارين التثبيت الإيقاعي 

   •   تدريبات التثبيت الإيقاعي 
   •   القياس

تقوية الكتف
   •   مبيدات

   •   المثبطات
   •   منقلة

تمارين الوضعية:
   •   تقوية عضلات الكتف )خافضات ، ضامّات ، منقلات(

   •   تمدد الصدر الصغير )امتداد الزاوية(
   •   دوائر الحائط

تمارين التثبيت الإيقاعي:
هــذه هــي في الأســاس تقلصــات متســاوية القيــاس بالتنــاوب. تدريبــات التثبيــت الإيقاعــي لمريــض الــدوران الداخــي والخارجــي ســوف تســتلقي مــع الــذراع 
عنــد تســعين الى مئــه درجــة مــن الاختطــاف والــدوران المحايــد. ســيضع المعالــج قــوة مقاومــة قليلــة بيديــه / بيديــه ويجــب عــى المريــض مقاومــة أي حركــة. 
ســيقوم المعالــج بتطبيــق المقاومــة بشــكل بديــل عــى جانبــي يــد المريــض لتســهيل التقلــص المشــرك لعضــات الكفــة الأماميــة والخلفيــة. لا ينبغــي للمريــض 
أن يضغــط بقــوة أو ليونــة ، فقــط يواجــه مقاومــة المعالــج. لأنهــا تعمــل بشــكل جيــد وتســتقر بأقــل قــدر مــن الحركــة ، يمكــن للمعالــج أن يطــور السرعــة 
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والمقاومــة.

تدريبات التثبيت الإيقاعي على الانثناء / التمديد
ــه درجــة و عــر درجــات مــن  ــات التثبيــت الإيقاعــي مــع وضــع المريــض عــى ظهــره وذراعــه مرفوعــة إلى حــوالي تســعين الى مئ ــا إجــراء تدريب يمكــن أيضً
الاختطــاف الأفقــي. يســتخدم أخصــائي إعــادة التأهيــل تقلصــات متســاوية القيــاس بالتنــاوب في مســتويات الانثنــاء والتمديــد للحركــة. مــع تقــدم المريــض ، 

يمكــن إجــراء التدريبــات بدرجــات متفاوتــة مــن الارتفــاع مثــل
مثل خمسه واربعين درجة و ومائه وعشرين درجة.

المقاييس المتساوية - دون الحد الأقصى )تقلص العضلات ليس إلى المستوى الأقصى(
   •   الدوران الخارجي
   •   الدوران الداخلي

   •   الاختطاف
   •   العضلة ذات الرأسين

   •   الدالية )الأمامي ، الأوسط ، الخلفي(

يتــم تنفيــذ تماريــن متســاوي القيــاس ببســاطة عــن طريــق شــد عضلاتــك دون أي حركــة أخــرى. يمكــن أن تكــون المقاييــس المتســاوية جــزءًا مــن نظــام مصمــم 
لمســاعدتك عــى اســتعادة نطــاق الطبيعــي للحركــة للكتــف والقــوة والحركــة الوظيفيــة.

الــدوارات الخارجيــة: مســتلقية عــى الظهــر ، ينثنــي المرفقــان إلى تســعين درجــة ويثبتــان بالقــرب مــن الجســم. امســك معصــم الــذراع المصابــة بيــد جيــدة 
وحــاول تحريــك اليــد المصابــة للخــارج ، ومقاومــة الحركــة باليــد الســليمة. لا تســمح للــذراع المصــاب بالحركــة.

الــدوارات الداخليــة: مســتلقية عــى الظهــر ، ينثنــي المرفقــان إلى تســعين درجــة ويثبتــان بالقــرب مــن الجســم. امســك معصــم الــذراع المصابــة بيــد جيــدة 
وحــاول تحريــك اليــد المصابــة إلى الداخــل ، ومقاومــة الحركــة باليــد الســليمة. لا تســمح للــذراع المصــاب بالحركــة.
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العضلــة الداليــة الأماميــة: الوقــوف في مواجهــة الحائــط. ينثنــي المرفقــان إلى تســعين درجــة ويثبتــان بالقــرب مــن الجســم. ادفــع بقبضــة يــدك للأمــام نحــو 
الحائــط. كــرر عــر مــرات. اســتمر لمــدة عــر ثــوان. أكمــل مجموعتــن.

الداليــة الوســطى: قــف بالقــرب مــن دعامــة البــاب ، ثنــي المرفقــن إلى تســعين درجــة وممســكين بالقــرب مــن الجســم. حــاول تحريــك الكــوع إلى الجانــب 
مقابــل الحائــط. اســتمر لمــدة خمــس ثــوان ، ثــم اســرخ. كــرر عــر مــرات في كل جلســة. قــم بعمــل ثــاث جلســات في اليــوم.

تمديدات الكتف )متساوي القياس(
   •   قفي وظهرك على الحائط وذراعيك مستقيمين على جانبيك. حافظ على ثني مرفقيك عند تسعين درجة ، وادفع ذراعيك للخلف في الحائط.

        يمكنك وضع منشفة بين مرفقك والحائط. استمر لمدة خمس ثوان ، ثم استرخ.
   •   كرر خمس الى عشر مرات في كل جلسة.

   •   قومي بعمل ثلاث جلسات في اليوم.

دوران الكتف الخارجي )متساوي القياس(
   •   قف مع الجانب المصاب من جسمك مقابل الحائط. اثنِ كوعك تسعين درجة. ادفع ظهر يدك ببطء في الحائط. استمر لمدة خمس ثوان ، 



113

        ثم استرخ.
   •   كرر عشر مرات في كل جلسة.

   •   قم بعمل ثلاث جلسات في اليوم.

دوران الكتف الداخلي )متساوي القياس(
   •   قف عند زاوية الحائط أو في إطار الباب. ضع ذراعك المصاب على الحائط حول الزاوية ، وثني كوعك تسعين درجة. ادفع راحة يدك 

       في الحائط. استمر لمدة خمس ثوان ، ثم استرخ.
   •   كرر عشر مرات في كل جلسة.

   •   قومي بعمل ثلاث جلسات في اليوم.

الاختطاف
   •   اجلس أو قف وذراعك المصاب في مواجهة الحائط ، الكوع مثني بزاوية تسعين درجة.

   •   ضع لفافة منشفة صغيرة بين الذراع والجسم.
   •   ادفع الكوع إلى الجانب المواجه للحائط.

   •   حافظ على ذراعك في الجانب.
   •   اضغط بأقصى ما تستطيع دون ألم أو إزعاج.

   •   استمر لمدة خمس ثوان.
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تقوية الكتف
المباعدة: ضغط كتفي

قف وذراعيك إلى جانبك وحاول ضغط لوحي كتفك معًا. ابقى على هذا الوضع لمدة خمس ثوان ثم استرخ. قم بأداء حوالي عشر عدات.
   

الاطالــه: مــع اختطــاف الكتــف بزاويــة تســعين درجــة ، قــم بإحضــار الذراعــن إلى الأمــام كــا لــو كنــت تعانــق شــخصًا مــا. يبــدأ الكتــف في الانــزلاق جانبيــاً ثــم 
إلى الأمــام عــى طــول القفــص الصــدري ، وهــذا هــو الإطالــة.

دفع وسحب الكتف / الإطالة - الانكماش
ضــع ذراعيــك بشــكل أفقــي أمــام جســمك. مــد ذراعيــك للأمــام وللخلــف في المســتوى الأفقــي عــن طريــق تحريــك كتفيــك ببــطء فقــط. قــم بــأداء حــوالي عــر 

عدات.

المثبطــات: ابــدأ بالجلــوس أو الوقــوف في وضــع مســتقيم جيــد ، وتكــون الأيــدي مســرخية في وضــع محايــد. خــذ نفسًــا عميقًــا في هــذا الأمــر الــذي ســيأخذ 
ــا عندمــا تفعــل ذلــك مــع كتفيــك. وهــذا مــا يســمى بالتثبيــط  كتفــك لأعــى وعندمــا تقــوم بالزفــر حــاول أن تفعــل ذلــك بفمــك حتــى تفــرغ رئتيــك تمامً

الكتفــي.
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خفض كتفي
أثنــاء الوقــوف في العمــود الفقــري المحايــد ، مــع تمديــد كــوع الــذراع المصابــة بالكامــل وراحــة اليــد عــى كــرة. اســحب كتفــك ببــطء نحــو الأرض ، وســتدفع 

راحــة اليــد نحــو الكــرة. تمســك واســرخي ببــطء.
     

تمارين الوضعية:
   •   تقوية عضلات الكتف )تثبيط ، اطاله ، مباعده( كما هو موضح أعلاه.

   •   إطالــة عضلــه الصــدر الصغــره: يســمح لــك امتــداد المدخــل بشــد كل جانــب مــن جانبــي صــدرك عــى حــدة ، مــا يســاعد إذا كان أحــد الجانبــن أكــر 
إحكامًــا مــن الآخــر. يســاعد هــذا التمــدد عــى فتــح عضــات صــدرك ويزيــد مــن نطــاق الحركــة في كتفيــك.

لأداء المدخل ، قم بالتمدد:
1. ابحث عن مدخل صلب ومستقر

2. ضع ذراعيك في وضع أفقي على جسمك مع ثني كوعك بزاوية تسعين درجة
3. ضع ذراعك على إطار الباب

4. اندفعي إلى الأمام ببطء وبعناية بجسمك لتمتد الذراع للخلف خلفك
5. اعثر على مستوى مقاومة مريح ولكنه صعب

6. امسكها لمدة خمسه عشر ثانية
7. قم بتبديل الجوانب وكرر الأمر عدة مرات في اليوم إن أمكن.

   •   تســلق الجــدار: قــف في مواجهــة جــدار فــارغ مــع وضــع قدميــك عــى بعــد حــوالي اثنتــا عــر بوصــة. “المــي” بأصابــع اليــد المصابــة لأعــى الحائــط 
بقــدر مــا تســمح بــه الراحــة. ضــع علامــة عــى المــكان وحــاول الصعــود اعــى مــن هــذه العلامــه في المــرة القادمــة. كــرر عــر مــرات عــى الأقــل ، ثــاث  مــرات 
في اليــوم. عندمــا تكــون أكــر راحــة وقــوة )ليــس قبــل ثلاثــة أســابيع( ، قــم بهــذا التمريــن بشــكل جانبــي ، مــع الجانــب المصــاب في مواجهــة الحائــط. لا تــدع 
اليــد تنــزل مــن الحائــط - حــرك أصابعــك لأســفل وكذلــك لأعــى. ســيؤدي إســقاط الــذراع إلى إجهــاد الإصــاح ويكــون مؤلمـًـا. إذا كان لديــك ضعــف في الطريــق 

، فــا تــردد في اســتخدام الــذراع الأخــرى للمســاعدة.
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تثقيف المريض وتعديل النشاطات اليوميه

   •   فيما يتعلق بالنشاطات اليوميه، والمرض نفسه ، وتجنب النشاط العلوي)اعلى الرأس( ، ونشاط الرفع

معايير التقدم إلى المرحلة الثانيه
   •   انخفاض الألم و / أو الأعراض

   •   زيادة نطاق حركه الكتف
   •   الم عند الرفع فقط

   •   تحسين وظيفة العضلات

المرحلة الثانيه: مرحلة الحركة - المرحلة الحادة
الأهداف

   •   إعادة نطاق الحركه غير المؤلمة
   •   اعاده مفاصل الكتف المعقدة الى طبيعتها

   •   اعاده القوة العضلية الى طبيعتها
   •   المحافظة على تقليل الالتهاب والألم

نطاق الحركة:
   •   تمارين العصا

   •   انثناء
   •   دوران خارجي عند تسعين درجة من الاختطاف
   •   دوران داخلي عند تسعين درجة من الاختطاف
   •   الاختطاف / التقريب الأفقي عند تسعين درجة

   •   حبل وبكرة

نطاق الحركة
  

 •   تمارين البندول:
        قم بإجراء هذا التمرين أولاً. أرخِ كتفيك. قف وانحن قليلاً ، مستخدمًا يدك الجيدة على حافة الطاولة أو أي شيء يمكن أن يدعم وزنك. السماح
        لذراعك المصابة بالتدلي. قم بتأرجح الذراع في دائرة صغيرة يبلغ قطرها حوالي قدم. قم بإجراء عشر دورات في كل اتجاه مرة واحدة يوميًا. كلما

        تحسنت الأعراض ، قم بزيادة قطر أرجوحة ، لكن لا تجبرها أبدًا. عندما تكون مستعدًا للمزيد ، قم بزيادة الإطالة عن طريق حمل وزن
        خفيف )ثلاثة إلى خمسة أرطال( في الذراع المتأرجحة.
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تمارين العصا:
تمارين العصا هي تمارين مساعدة نشطة يمكن القيام بها بمساعدة كتفك السليمة.

     

الدوران الداخلي بعصا أو منشفة:
1. خــذ منشــفة أو عصــا مكنســة في يــد ذراعــك التــي لا تمدهــا وارفعهــا فــوق كتفــك حيــث تكــون خلفــك. أمســك المنشــفة أو الطــرف الآخــر مــن العصــا خلفــك 

بالقــرب مــن منتصــف ظهــرك بالــذراع الــذي تريــد مــده.
2. مع وضع الذراع في الأعلى ، اسحب لأعلى حتى تشعر بشد في الذراع في الأسفل.
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ثنــي الكتــف: قــف بشــكل مســتقيم مــع وضــع كتفــك في وضــع محايــد ممســكًا بعصــا مكنســة في يديــك أمامــك. الآن ارفــع العصــا ببــطء مــع التحكــم في 
ــا هنــاك لمــدة خمــس ثــوانٍ والعــودة إلى الموضــع الأصــي. الكتفــن. عندمــا تصــل إلى الحــد الأقــى حيــث يمكنــك أن تشــعر بــالألم ، أوقفــه تمامً

كرر هذا لمدة عشر الى خمسه عشر مرة. مجموعتين في اليوم.

 ثني الكتف في وضع الاستلقاء:
يمكنك أيضًا القيام بنفس التمرين في وضعية الاستلقاء كما هو موضح في الصورة أدناه.

دوران الكتف الخارجي:
ــلبي ــكل س ــي بش ــب الخارج ــر الجان ــا لتدوي ــتخدام عص ــي باس ــذراع الطبيع ــره وال ــى ظه ــض ع ــتلقاء المري ــع اس ــلبي م ــي الس ــدوران الخارج ــراء ال ــم إج  يت
2 افعــل  مــرة.   15-10 لمــدة  ذلــك  كــرر  التمريــن.  لتســهيل  المصابــة  الــذراع  كــوع  تحــت  منشــفة  وضــع  يتــم  أنــه  لاحــظ  المصابــة.   الــذراع 

يحدد اليوم.

                                                                  أ: موقف البداية                           ب: موقف النهاية
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شكل آخر:
استلق على ظهرك على سطح ثابت مع استقامة الظهر والركبتين. امسك عصا المكنسة أمامك بمقبض سيطرة. الآن ادفع اليد الجيدة نحو الكتف المصاب ، ثم عد 

ببطء إلى الوضع المحايد وقم بنفس الحركة من أجل الجانب الآخر. كرر ذلك لمدة 10-15 مرة. قم بمجموعتين في اليوم.

الدوران الخارجي للكتف في الوقوف:
يمكنــك القيــام بنفــس التمريــن الموضــح أعــاه في الوقــوف أيضًــا. أمســك عصــا المكنســة أمامــك مــع ثنــي المرفقــن حتــى 90 درجــة. الآن ادفــع باليــد الجيــدة 
نحــو الكتــف المصــاب مــع تثبيــت المرفقــن بجســمك. ســيؤدي ذلــك إلى تدويــر كتفــك خارجيًــا. كــرر ذلــك لمــدة 10-15 ممثلــن وافعــل ذلــك عــى كلا الجانبــن.

ثني الكتف:
يمكــن إجــراء هــذا التمريــن في وضــع الاســتلقاء أو الوقــوف. امســك عصــا مكنســة بقــوة بيــدك الجيــدة ومعــك اليــد فقــط انتــزاع الطــرف الآخــر. الآن ادفــع 
العصــا بيــدك الجيــدة ورفــع الكتــف المصــاب أمامــك. الوصــول إلى الحــد الأقــى حــد دون التســبب في أي ألم واســتمر في ذلــك لمــدة 5 ثــوان ، عــد إلى الوضــع 

الأصــي. كــرر ذلــك لمــدة 10-15 مــرة. افعــل مجموعتــن باليــوم.
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نطاق الحركه ذات المساعدة النشطة - النطاق المتاح المحدود الخالي من الأعراض
تمارين الحبل / البكرة:

تعتــر تماريــن بكــرة الكتــف مــن أفضــل الطــرق لتقويــة الكتفــن الضعيفــن بلطــف والتعــافي بعــد جراحــة الكتــف أو الإصابــة وتخفيــف حــالات مثــل التهــاب 
الجــراب والتهــاب المفاصــل ومتلازمــة الكتــف المتجمــدة.

بكــرة الكتــف للعــاج الطبيعــي عبــارة عــن ســلك بســيط مــع مقابــض قابلــة للتعديــل ، وموصولــة بنظــام البكــرة ومثبــت البــاب. ســيؤدي اســتخدام بكــرة 
ــة الكفــة المــدورة وعضــات الكتــف الأخــرى. ــا وتقوي ــادة نطــاق حركتــك تدريجيً الكتــف للعــاج الطبيعــي إلى زي

               

رفع الكتف إلى الأمام )بمساعدة(
ــرأس. حافــظ عــى مرفقيــك مســتقيمين قــدر  ــا وارفــع الذراعــن فــوق ال ــن إمــا بالاســتلقاء )أ( أو الجلــوس )ب(. اقفــل يديــك معً ــام بهــذا التمري يمكــن القي

الإمــكان. حافــظ عــى الارتفــاع لمــدة عــر ثــوان الى عشريــن ثانيــة ، ثــم أنــزل ذراعيــك ببــطء.
قــم بزيــادة ارتفــاع ذراعيــك ببــطء مــع تقــدم الأيــام ، مســتخدمًا الألم كدليــل لــك. كــرر عــر مــرات الى عشريــن مــرة في كل جلســة. قــم بعمــل ثــاث جلســات 

في اليــوم.
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الاختطاف )حركة خالية من الأعراض(: استخدام شريط T للاختطاف.

بدء تمدد المحفظة السفلي والأمامي والخلفي
تحريك المفصل

   •   الصفوف 2 ، 3 ، 4
   •   الانزلاق السفلي والأمامي والخلفي

   •   انزلاقات مجمعة حسب الحاجة

الانزلاق السفلي الحقاني العضدي
دواعي الإستعمال

لزيادة الاختطاف أو تصحيح الخطأ الموضعي لعظم العضد إذا كان متفوقاً على الطبيعي.
وضــع المريــض في وضــع الاســتلقاء والــذراع في وضــع العبــوة الســائبة. يقــوم المعالــج بدعــم الــذراع بــن الجــذع والمرفــق. يتــم وضــع يــد المعالــج في الإبــط لإلهــاء 
)الدرجــة 1( ويتــم الاحتفــاظ باليــد الأخــرى للمعالــج أســفل عمليــة الأخــرم. يتــم تطبيــق القــوة عــى رأس عظــم العضــد في الاتجــاه الســفلي ، مــن خــال اليــد 

التــي يتــم وضعهــا بشــكل ممتــاز.
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انزلاق الأمامي
دواعي الإستعمال

يكــون وضــع المريــض منبطحًــا عنــد حافــة القاعــدة ، والطــرف في وضــع الراحــة. يتــم تثبيــت الأخــرم عــن طريــق وضــع المنشــفة تحتهــا. يضــع المعالــج إحــدى 
يديــه عــى الــذراع لإلهــاء مفصــل هرمــون النمــو. يتــم وضــع الحــدود الزنديــة لليــد التعبئــة بجــوار الزاويــة الخلفيــة للأخــرم. يتــم تطبيــق القــوة عــى رأس 

العضــد في الاتجــاه الأمامــي.

الانزلاق الخلفي
دواعي الإستعمال

لتحسين الانثناء والدوران الداخلي للكتف.
وضــع المريــض في وضــع الاســتلقاء مــع إبقــاء الــذراع في وضــع الراحــة. يقــف المعالــج وظهــره تجــاه المريــض بــن الــذراع والجــذع. يتــم الإمســاك بالجانــب البعيــد 
مــن الــذراع مقابــل جــذع المعالــج لإلهــاء مفصــل الكتــف مــن الدرجــة الأولى. يتــم وضــع يــد أخــرى فــوق المفصــل )البعيــد إلى الهامــش الأمامــي( لتوفــر قــوة 

التعبئــة. ينزلــق رأس عظــم العضــد للخلــف.
     

أشكال
   •   العلاج بالتبريد

   •   الموجات فوق الصوتية / الرحلان الصوتي

العــاج بالتبريــد: ضــع كيــس ثلــج لمــدة عشريــن دقيقــة عــى مــدار اليــوم. يعمــل الضغــط البــارد عــى إبطــاء وظيفــة الأعصــاب والأنســجة مــا يقلــل مــن 
التــورم الــذي يمنــع الأوعيــة الدمويــة مــن أداء وظيفتهــا.
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التحفيز الكهربائي عبر الجلد ، التحفيز الكهربائي للجهد العالي.
استخدام جهاز صغير يعمل بالبطارية لتقليل الألم عن طريق منع النبضات العصبية.

تمارين التقوية
   •   مواصلة التدريبات متساوي القياس )كما تمت مناقشته في المرحلة الاولى(

   •   بدء تمارين تقوية الكتف

اللكمات الكتفية:
لتمريــن الثقــب الكتفــي ، اســتلق عــى ظهــرك وارفــع ذراعــك ، مــع وضــع الكــوع مســتقيمً أمــام جســمك حتــى تشــر قبضتــك إلى الســقف. ثــم حــرك قبضتــك 
ــا والعــودة إلى  نحــو الســقف. عندمــا تتحــرك قبضتــك ، اشــعر بــأن لــوح كتفــك ينزلــق عــى طــول ضلوعــك. شــغل الوضــع الممتــد لمــدة ثانيــة واحــدة تقريبً

وضــع البدايــة.

  

يمكنك أداء نفس التمرين مع نوع من المقاومة باستخدام جرس غلاية أو أوزان أو شريط مقاومة كما هو موضح في الصورة أدناه.
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استقرار كتفي إيقاعي
يمكنــك أداء هــذا التمريــن عــى كــرة أو عــى الأرض مــع ثنــي ركبتيــك. ســتبدأ بــوزن خفيــف في ذراعــك الممتــدة. قــم بعمــل دوائــر صغــرة في اتجــاه واحــد 
لمــدة ثلاثــن ثانيــة ، ثــم دائــرة في الاتجــاه الآخــر لمــدة ثلاثــن ثانيــة. بعــد ذلــك ، قــم بإطالــة ذراعــك )وصــولً لأعــى بحيــث تكــون شــفرة كتفــك بعيــدة عــن 
الأرض / الكــرة( وقــم بعمــل دوائــر صغــرة في نوبــات ثلاثــن ثانيــة في اتجــاه عقــارب الســاعة وعكــس اتجــاه عقــارب الســاعة. تريــد التأكــد مــن أن الحركــة 

بطيئــة ومنضبطــة.

شرائح سيراتوس وول:
ضــع ســاعدك ويديــك بمحــاذاة الحائــط بحيــث يكــون مرفقيــك مثنيًــا ، واليــدان تشــران نحــو الســقف. قــم بعــد ذلــك بإطالــة لوحــي كتفــك ثــم حــرك ذراعيــك 

لأعــى الحائــط كــا هــو موضــح في الصــورة. ثــم عــد إلى الوضــع الطبيعــي وكــرر عــر مــرات. اســتمر لمــدة ثانيتــن وأكمــل مجموعتــن.
     

الانبطاح:
اســتلقِ عــى وجهــك لأســفل وذراعيــك فــوق رأســك ، وارفــع ذراعيــك لأعــى بعيــدًا عــن السريــر نحــو الســقف. كــرر 10 مــرات ، اســتمر لمــدة ثانيتــن وأكمــل 

مجموعتــن.

الانبطاح والإبهام الثنائي للأعلى:
اســتلق عــى وجهــك مــع اســتقامة مرفقيــك وذراعيــك عــى الجانــب. بعــد ذلــك ، اضبــط لــوح الكتــف عــن طريــق ســحبه باتجــاه عمــودك الفقــري ولأســفل 
باتجــاه قدميــك. ثــم ارفــع ذراعيــك ببــطء نحــو الســقف مــع إبقــاء مرفقيــك مســتقيمين طــوال الوقــت كــا هــو موضــح في الصــورة. يجــب توجيــه إبهامــك في 
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الاتجــاه التصاعــدي مــع رفــع ذراعــك. كــرر عــر مــرات ، اســتمر لمــدة ثــاث ثــوان وأكمــل مجموعتــن.
    

الصفوف المعرضة:
الاســتلقاء عــى وجهــك مــع وضــع مرفقيــك بشــكل مســتقيم خــارج السريــر عــى الجانــب. ببــطء ، ارفــع ذراعيــك لأعــى مــع ثنــي مرفقيــك. كــرر عــر مــرات 

، اســتمر لمــدة ثــاث ثــوان وأكمــل مجموعتــن.

تعديل بلانك بلس
قــم بعمــل بلانــك عــى ركبتيــك ومرفقيــك كــا هــو موضــح وحافــظ عــى الإمســاك. أثنــاء الإمســاك ، قــم بإطالــة شــفرات الكتــف للأمــام لرفــع بضــع بوصــات 

أخــرى ثــم العــودة إلى الوضــع الأصــي. كــرر عــر مــرات ، اســتمر لمــدة ثــاث ثــوان وأكمــل مجموعتــن.

استقرار إيقاعي )كرة على الحائط(
جعــل المريــض يضغــط الكــرة عــى الحائــط. اطلــب مــن المريــض تحريــك الكــرة لأعــى ولأســفل مــع الحفــاظ عــى اســتقامة المرفقــن. يمكنــك أيضًــا أن تطلــب 

منهــا تحريكهــا مــن جانــب إلى آخــر. يجــب أن تكــون الحركــة بطيئــة ومنضبطــة.
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معايير التقدم إلى المرحلة الثالثه
   •   نطاق حركه نشط غير مؤلم.

   •   لا ألم في الكتف أو رقة.
   •   الفحص السريري مقنع.

المرحلة الثالثة: مرحلة التعزيز المتوسطة
الأهداف

   •   اعاده نطاق الحركه الى طبيعته.
   •   الأنشطة العادية الخالية من الأعراض

   •   تحسين الأداء العضلي

نطاق الحركة
   •   نطاق حركة نشط بمساعده في كافة النشاطات

   •   الاستمرار في تمدد المحفظة الذاتية )الأمامي الخلفي(

تمارين التقوية
   •   بدء برنامج الدمبل متساوي التوتر

طيران عكسي
   •   امسك ثقل في كل يد.

   •   قف مع مباعدة قدميك بمقدار عرض الكتفين مع ثني الركبتين قليلاً.
   •   اشغل قلبك وانحني للأمام عند الخصر. إبقاء ظهرك مستقيم. سيتم تمديد ذراعيك.

   •   ارفع ذراعيك بعيدًا عن جسمك. ركز على ضغط لوحي كتفك معًا. توقف عندما تصل إلى ارتفاع الكتف.
   •   عد ببطء إلى وضع البداية وكرر العملية.

   •   قم بعمل ثلاث مجموعات من عشر عدات.
   •   الانزلاق الخلفي ، وضعية الراحة
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الرفع باستخدام الثقل: حمل 0-5 أرطال. الأوزان ، رفع الأذرع إلى الجانبين. كرر عشر مرات الى ثلاثين مرة. قم بعمل جلسه الى جلستين في اليوم.

الصفوف من الأعلى إلى الأدنى:
   •   قم بتثبيت شريط المقاومة بجسم قوي فوق ارتفاع الكتف.

   •   ركع على ركبة واحدة وامسك بالحزام باليد المعاكسة. يمكن أن تستريح اليد الأخرى بجانبك.
   •   اسحب الشريط نحو جسمك مع الحفاظ على استقامة الجذع والذراع. ركز على ضغط لوحي الكتف معًا.

   •   العودة إلى وضع البداية وتكرار.
   •   قم بعمل مجموعتين الى ثلاث مجموعات من عشر عدات على كل جانب.

تمدد النائم
   •   الاستلقاء على الجانب المصاب. إذا لم يكن لديك إصابة أو ألم ، فاختر جانبًا لتبدأ به. يجب أن تكون كتفك مكدسة تحتك.

   •   أخرج كوعك من كتفك بشكل مستقيم واثني هذا الذراع ، بحيث تشير أصابعك إلى السقف. هذه هي نقطة الانطلاق.
   •   وجّه هذا الذراع برفق نحو الأرض باستخدام الذراع السليمة. توقف عندما تشعر بتمدد في الجزء الخلفي من كتفك المصاب.

   •   ابقى على هذه الوضعيه لمدة تصل إلى ثلاثين ثانية.
   •   كرر ثلاث مرات قبل تغيير الجوانب.
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دوران خارجي )جانبي(
اســتلق عــى سريــر أو ســطح ثابــت عــى جانبــك الجيــد مــع دعــم رقبتــك باســتخدام لفافــة منشــفة أو وســادة صغــرة. عقــد 5-0 رطــل. الدمبــل ، ارفــع ذراعــك 

نحــو الســقف. حافــظ عــى ثنــي الكــوع ، مطويـًـا إلى جانبــك. كــرر ثلاثــن الى تســعين مــرة. قــم بعمــل جلســه الى جلســتين يوميًــا.

الدوران الداخلي
للــدوران الداخــي ، اســتلقِ الآن عــى جانبــك مــع ثنــي كتفــك المصابــة أســفلها وثنــي المرفقــن. يجــب أن تتجــه نحــو حافــة السريــر ، بحيــث يكــون ســاعدك 

معلقًــا خــارج السريــر. عقــد 0-5 رطــل. الدمبــل رفــع الــذراع نحــو الجســم. كــرر عشريــن الى ثلاثــن مــرة. قــم بعمــل جلســه الى جلســتين في اليــوم.
     

تمديــد الانبطــاح: اســتلق عــى بطنــك مــع تعليــق كتفــك المصــاب خــارج السريــر عــى الجانــب. الآن ارفــع ذراعيــك نحــو السريــر مــع إبقــاء راحــة يــدك مواجهــة 
للأرض.

   
إذا كنت قادرًا على القيام بذلك دون الشعور بالألم ، فيمكنك محاولة القيام بذلك بوزن خفيف في متناول اليد كما هو موضح في الصورة.
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الرفع الأفقي
   

الوقوف
انثناء حتى تسعين درجة

إذا كنت قادرًا على رفع يدك أمامك حتى تسعين درجة ، فحاول أن تقاوم الثني بأوزان أو شريط مقاومة.
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فوق الشوكة: يقوم العضله فوق الشوكه  بالاختطاف الأولي.
قف بشكل مستقيم مع الكتف في وضع محايد ، وحاول رفع ذراعيك إلى جانبيك.

 

تمرين الضغط على الحائط

   •   العضلة ذات الرأسين

أمســك الدمبلــز )مــن خمســه إلى ثمانيــه أرطــال( في يديــك مــع توجيــه راحــة يــدك إلى الســقف. ثنــي مرفقيــك ثــم افردهــا. قــم بثــاث مجموعــات مــن عــرة. 
ثــم قــم بالتبديــل بــن حمــل الأوزان مــع توجيــه راحــة اليــد لأعــى وكــرر نفــس التكــرار.

قاوم انثناء الكوع
1. باستخدام ذراعك المصابة ، امسك أحد طرفي الشريط المطاطي في يدك.

2. ضع الطرف الآخر من الشريط تحت قدمك على نفس الجانب من جسمك مثل ذراعك المصابة.
3. ثنــي مرفقــك ببــطء ووجــه يــدك نحــو كتفــك. يجــب أن يكــون راحــة يــدك والجانــب الســفلي مــن معصمــك متجهــن لأعــى بينــا تســحب الشريــط نحــو 

كتفــك. عــد إلى اثنــان وأنــت تســحب.
4. استرخ وعد ببطء إلى وضع البداية. عد إلى خمسه عند العودة إلى البداية.
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5. كرر من ثمان إلى اثنتاعشر مرة.

• العضلة ثلاثية الرؤوس

دليل للتقدم إلى المرحلة الرابعة:

•  نطاق حركه كامل غير مؤلم
• لا يوجد ألم أو رقه

• اختبار القوة يفي بالمعايير
• الفحص السريري مرض

المرحلة الرابعة - العودة إلى مرحلة النشاط
الأهداف: نشاط خالٍ من الأعراض غير مقيد

بدء برنامج الرياضات:
• رمي
• تنس

• الجولف

ملاحظــة: أثنــاء الاستشــارة الأوليــة ، ســيناقش أخصــائي العــاج الطبيعــي خياراتــك ويضــع خطــة عــاج مخصصــة لمعالجــة متلازمــة اصطــدام الكتــف. إذا اســتمر 
الألم والخلــل الوظيفــي ، فقــد تكــون الجراحــة خيــارًا لتوفــر التصحيــح عــى المــدى الطويــل.

العلاج بالتدليك
ينصــح بالتدليــك العلاجــي للمســاعدة في عمليــة إعــادة التأهيــل للعديــد مــن إصابــات الكتــف. يمكــن أن يؤثــر انحشــار الكتــف عــى الرياضيــن الذيــن يســبحون 
أو يلعبــون التنــس أو البيســبول حيــث تســتخدم جميــع هــذه الرياضــات حــركات متكــررة متكــررة. عنــد إصابــة عضلــة أو وتــر ، فإنهــا تشــكل مــا يســمى 
التصــاق لحمايــة المنطقــة مــن مزيــد مــن الــرر. عــى الرغــم مــن أن الالتصاقــات مفيــدة في البدايــة ، إلا أنهــا يمكــن أن تتصلــب وتعيــق الشــفاء الصحــي. يمكــن 
للمعالــج بالتدليــك أن يســتخدم مــا يســمى بالعــاج بالاحتــكاك لتفكيــك الالتصاقــات بلطــف ، وتقليــل الألم والتيبــس ، فضــاً عــن الســاح للأوتــار بالتعــافي 
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بشــكل أقــوى.

تدليك اللفافة العضلية
للمســاعدة في اســتعادة نطــاق الحركــة ، قــد يســتخدم المعالــج بالتدليــك أيضًــا تقنيــات شــد لطيفــة وتحريــر اللفافــة العضليــة. يمكــن أن يــؤدي تحريــر اللفافــة 
العضليــة إلى إرخــاء النســيج الضــام المتماســك حــول الانحشــار، مــا يقلــل بشــكل كبــر مــن الانزعــاج ويجعــل الحركــة أســهل. في بعــض الحــالات ، يمكــن أن 
يســاعد تحريــر اللفافــة العضليــة أيضًــا في إعــادة محــاذاة روح الدعابــة بشــكل غــر صحيــح إلى مكانهــا. يمكــن إجــراء تحريــر اللفافــة العضليــة أثنــاء جلســة 

العــاج الطبيعــي أو بواســطة معالــج بالتدليــك.
أثنــاء العــاج ، يجــب أن تتوقــع مــن المعالــج ممارســة ضغــط لطيــف أو شــد مســتمر لمفصــل الكتــف وأعــى الــذراع. ســرتخي العضــات المشــدودة ويتحــرر 

التوتــر بجلســات متكــررة. بمــرور الوقــت ، ســتلاحظ أن نطــاق حركتــك قــد زاد ، وســتكون هنــاك وظائــف كتــف أكــر وألمـًـا أقــل.
واحــدة مــن أفضــل الأماكــن للتدليــك هــي نصــل فــوق الكتــف. اهــدف إلى تدليــك الزاويــة الداخليــة العلويــة لشــفرة الكتــف أســفل حافــة العظــام مبــاشرةً. 
يــكاد يكــون مــن المســتحيل الوصــول إلى هــذه المنطقــة دون بعــض المســاعدة أو اســتخدام أداة التدليــك. يمكــن أن يســاعدك مســدس التدليــك في الوصــول إلى 

هــذه المنطقــة وتســكين الآلام في النهايــة.
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التدليك الذاتي

إذا كان الذهــاب إلى معالــج تدليــك غــر ممكــن ، يمكنــك إجــراء تدليــك ذاتي في المنــزل. قــد لا تتمكــن مــن الحصــول عــى تدليــك الأنســجة العميقــة في المنــزل 
 ولكــن مــع الممارســة ، ســتجد بعــض الراحــة. التدليــك الــذاتي للكفــة المــدورة هــو أســلوب فعــال لتقليــل آلام الكتــف والأعــراض الأخــرى المرتبطــة بإصابــة الكتف.

مــع تقنيــات التدليــك الــذاتي ، مــن المهــم العمــل في العضــات فقــط ؛ الابتعــاد عــن مناطــق العظــام والأعصاب. عضــات الكفة المــدورة صغــرة ورفيعة نســبيًا لذا 
يكفــي مقــدار ضغــط خفيــف إلى معتــدل. توجــد هــذه العضــات عــى الجانــب الخلفــي مــن الكتفــن وتــأتي في المقدمــة للالتفــاف حــول مفصــل الكتــف. احصل 
 الآن عــى كــرة ناعمــة أو كــرة تنــس وضعهــا مبــاشرة تحــت لــوح كتفــك. مــا عليــك ســوى تحريــك الكــرة وإلقــاء نظــرة عــى المناطــق الحساســة للعمــل عليهــا.

ابــدأ بظهــرك مســطحًا عــى الحائــط وقــم بتدويــر 30 درجــة نحــو الكتــف الــذي ترغــب في العمــل. عضــات الكفــة المــدورة رقيقــة ولا تتطلــب 
حتــى  قليــاً  أطــول  لفــرة  البقعــة  تلــك  في  ابــق   ، حساســة  بقعــة  وجــدت  إذا  فاعليــة.  أكــر  اللينــة  الكــرة  تعتــر  الضغــط.  مــن  كبــراً  قــدرًا 
ثانيــة. لمــدة 30  المشــدودة  المنطقــة  عــى  دقائــق وحافــظ  لمــدة 5-2  المنطقــة  تلــك  عــى  اعمــل  الاســتمرار.  مــع  اضغــط   ، فيهــا  الكــرة   تغــرق 

شيء آخــر يمكنــك القيــام بــه هــو إبقــاء الكــرة في هــذه العضــات ومحاولــة القيــام ببعــض الحركــة النشــطة. مــرة أخــرى ، اضغــط عــى هــذه النقطــة الضيقــة 
، وادفــع نحــو الســقف مــع الحفــاظ عــى الضغــط هنــاك ، ثــم قــم بتدويــر إبهامــك بعيــدًا عنــك. هــذا يســاعد عــى إطالــة عضــات الكفــة المــدورة قليــاً.



135

واحــدة مــن أفضــل الأماكــن للتدليــك هــي نصــل فــوق الكتــف. اهــدف إلى تدليــك الزاويــة الداخليــة العلويــة لشــفرة الكتــف أســفل حافــة العظــام مبــاشرةً. 
يــكاد يكــون مــن المســتحيل الوصــول إلى هــذه المنطقــة دون بعــض المســاعدة أو اســتخدام أداة التدليــك. يمكــن أن يســاعدك مســدس التدليــك في الوصــول إلى 

هــذه المنطقــة وتســكين الآلام في النهايــة.
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علاج نقطة الزناد)العقد العضليه(
ــة. مــع العــاج  ــى بعــد حــل الحال ــاد هــذه حت ــة المــدورة. يمكــن أن تســتمر نقــاط الزن ــاد في عضــات الكف يتســبب اصطــدام الكتــف في تشــكل نقــاط الزن
بالتدليــك بنقطــة الزنــاد ، ســيطبق المعالــج بالتدليــك ضغطـًـا مســتمراً عــى البقــع لتحريــر التوتــر في العضــات مــا يــؤدي إلى تخفيــف الآلام. قــد لا تكــون نقــاط 

التحفيــز في موقــع الألم ، لــذا فــإن التوجيــه مــن المعالــج المــدرب سيســاعد في العثــور عــى الأماكــن الصحيحــة في جســمك.
أحــد الأســاليب الشــائعة المســتخدمة هــو وضــع يــد واحــدة خلــف ظهــرك ، ومحاولــة تحريكهــا لأعــى بــن لوحــي الكتــف. تحتــاج إلى أداء هــذا التمــدد ببــطء 
بســبب عضــات الكفــة المــدورة المشــدودة. يشــعر الكثــر مــن النــاس بالراحــة عنــد اســتخدام هــذا العــاج لنقطــة الزنــاد في حالــة اصطــدام الكتــف. يمكــن 

للمدلــك المحمــول أن يســهل الوصــول إلى المناطــق الصعبــة في الكتــف والظهــر.
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بعض الزيوت الأساسية التي تفيد في علاج انحشار الكتف:

زيــت الزنجبيــل. خصائــص زيــت الزنجبيــل الأســاسي تجعلــه مكونـًـا متعــدد الاســتخدامات بشــكل لا يصــدق عندمــا يتعلــق الأمــر بتســكين الآلام. ســاعد زيــت 
الزنجبيــل الأســاسي في تقليــل تصلــب وشــدة الألم بــن المــرضى الذيــن يعانــون مــن آلام شــديدة في الركبــة. يســاعد مزيــج زيــت الزنجبيــل مــع الزيــت الناقــل عــى 

تقليــل آلام الكتــف المزمنــة. يمكنــك التدليــك مرتــن في الأســبوع لمــدة خمســة أســابيع بخليــط الزيــت.9
 

زيــت البرغمــوت. يتــم اســتخراج هــذا الزيــت العطــري مــن ثمــار )نــوع مــن الحمضيــات( مــن نبــات يســمى برغميــا الحمضيــات. كعــاج طبيعــي ، فقــد تــم 
اســتخدامه لأمــراض مختلفــة مثــل ارتفــاع ضغــط الــدم )ارتفــاع ضغــط الــدم( والقلــق والاكتئــاب ومشــاكل الجهــاز الهضمــي والحمــى وصحــة الفــم وأمــراض 
الجهــاز التنفــي. كــا أنهــا فعالــة في تخفيــف الآلام. يســاعد في تخفيــف أعــراض الصــداع والالتــواء وآلام العضــات. لــه تأثــرات مســكنة ويــوصى بــه في الطــب 

التكميــي لتخفيــف التوتــر في الجســم.

 
زيــت وينترجريــن الأســاسي: هــذا الزيــت مفيــد لأنــه يتمتــع بســمعة طيبــة في تخفيــف الألم في أنســجة العضــات. يحتــوي عــى ميثيــل الساليســيلات ، الــذي 
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يعمــل مثــل الكورتيــزون. إنــه جيــد لالتهــاب الأوتــار لأنــه يعمــل بمثابــة التهابــات طبيعيــة. عــادة مــا يتــم تخفيفــه في زيــت ناقــل قبــل وضعــه مبــاشرة عــى 
المنطقــة المصابــة.

زيت البابونج: معروف بقدرته على تخفيف الآلام وله مركبات مهدئة للجلد والعضلات.

 
زيــت اللافنــدر: قــد لا تفكــر في هــذا عــى أنــه أحــد الزيــوت الأساســية لإصــاح الأوتــار ، ولكــن زيــت اللافنــدر يسُــتخدم لعــدة قــرون للصــداع ويحتــوي عــى 
مهــدئ خفيــف ، مــا يجعلــه خيــارًا عمليًــا لعــاج التهــاب الأوتــار. زيــت اللافنــدر لــه خصائــص مضــادة للالتهابــات ومســكنات. يمكــن للأشــخاص الذيــن خضعــوا 
ــر عليهــم  ــه يؤث ــاس أن ــاشرة مــن الزجاجــة. يقــرح بعــض الن ــق استنشــاقه مب ــدر كطريقــة متابعــة عــن طري ــار اســتخدام زيــت اللافن لجراحــة التهــاب الأوت

بالطريقــة التــي تؤثــر بهــا مســكنات الألم مثــل المورفــن.

ــا أساســيًا فعــالً  ــا جيــدًا لالتهــاب الأوتــار. يعتــر أيضًــا زيتً زيــت اللبــان العطــري: وهــو زيــت لــه خصائــص مســكنة ومضــادة للالتهابــات ، مــا يجعلــه زيتً
ــر. لتخفيــف التوت

زيت الكافور العطري: قد يذكرك بفرك البخار ، لكن له تأثير تبريد يساعد على تخفيف وجع المفاصل ، مثل الكتفين الملتهبين بشكل مزمن.
 

زيــت الخــروع: زيــت الخــروع هــو أحــد العلاجــات الطبيعيــة الفعالــة لتمزقــات الكفــة المــدورة التــي تصنــع العجائــب. تــم العثــور عــى المركــب النشــط في 
زيــت الخــروع ، حمــض الريســينوليك لفــرض خصائــص مفيــدة مضــادة للالتهابــات وتخفيــف الآلام التــي تســاعد في التغلــب عــى المشــاكل المرتبطــة بهــذه 

الحالــة.
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كُركُــم: الكركــم هــو واحــد آخــر مــن العلاجــات الطبيعيــة المذهلــة التــي تعمــل في الكفــة المــدورة. الســبب الرئيــي وراء ذلــك هــو أن الكركــم مــيء بخصائــص 

مفيــدة مضــادة للالتهابــات لهــا آثــار مفيــدة في التعــافي بشــكل أسرع وأفضــل للالتهــاب والألم الــذي يعــاني منــه المــرء.

 
ملــح إنكليــزي: يعتــر الملــح الانجليــزي علاجًــا فعــالً آخــر للكفــة المــدورة والــذي يوفــر تأثــرات مفيــدة. الســبب الأســاسي هــو وجــود كبريتــات المغنيســيوم فيــه 

مــا يفــرض آثــارًا مفيــدة في المســاعدة في عــاج الالتهــاب وحتــى التخلــص مــن الألم الــذي غالبًــا مــا يميــل المــرء إلى الشــعور بــه.
 

الغذاء والتغذية
ــررة ،  ــكريات المك ــن الس ــر م ــاول الكث ــات ، فتن ــدوث الالتهاب ــراً في ح ــذائي كث ــك الغ ــهم نظام ــدورة. يس ــة الم ــار الكف ــم آلام انحش ــاب إلى تفاق ــؤدي الالته ي

ــر حــدة. ــد يجعــل ألمــك أك والكحــول ، والدهــون المشــبعة  ق
بــدلاً مــن ذلــك ، قــم بتضمــن الأطعمــة الغنيــة بمضــادات الأكســدة وأحــاض أوميغــا 3 الدهنيــة وفيتامينــات معينــة مثــل فيتامينــات ج و أ لمحاربــة الالتهــاب 

وتشــجيع جهــاز المناعــة في الجســم عــى العمــل عــى النحــو الأمثــل.

فيــا يــي عــر أطعمــة يجــب تضمينهــا في نظامــك الغــذائي كل أســبوع للمســاعدة في تخفيــف آلام المفاصــل ، بمــا في ذلــك بعــض الأطعمــة التــي قــد تختــار 
تناولهــا كل يــوم.

الاسماك الدهنيه
تعتــر الأســاك الدهنيــة مثــل الســلمون والماكريــل والرنجــة مــن أفضــل مصــادر أحــاض أوميغــا 3 الدهنيــة. تقــاوم أوميغــا 3 الالتهابــات التــي تزعــج الكفــة 

المــدورة أكــر. اهــدف إلى تنــاول حصتــن أو ثــاث حصــص )اربــع الى ســت أونصــات( كل أســبوع.

الكرز
يحتــوي الكــرز عــى مركبــات تعــرف باســم الأنثوســيانين التــي تقلــل الالتهــاب. تنــاول حفنــة مــن الفاكهــة لتناولهــا كوجبــة خفيفــة ، أو تنــاول كوبـًـا مــن عصــر 
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الكــرز الحامــض دون إضافــة ســكر.

الشاي ألاخضر
يحتوي الشاي الأخضر على العديد من المركبات ، بما في ذلك مضادات الأكسدة والبوليفينول ، التي تقلل الالتهاب وتبطئ تدمير الغضاريف.

 

افوكادو
الأفــوكادو غنــي بالدهــون الأحاديــة غــر المشــبعة الصحيــة للقلــب ولوتــن الكاروتــن ، وهــو مركــب مضــاد للالتهابــات. تحتــوي كل حصــة أيضًــا عــى كميــات 

كبــرة مــن فيتامــن هـــ ، والتــي قــد تعمــل عــى تعزيــز صحــة الأنســجة الضامــة.

خضروات ذات اوراق داكنة
اســتهلك الكثــر مــن الســبانخ واللفــت والبــوك تشــوي والســلق الســويسري. تحتــوي هــذه الخضــار عــى فيتامينــات ج و أ و ك والتــي تعمــل جميعهــا كمضــادات 
للأكســدة لحمايتــك مــن الجــذور الحــرة. توجــد الجــذور الحــرة في البيئــة والأطعمــة التــي تتناولهــا والتلــوث. تتســبب في تلــف الخلايــا ، وتسريــع الشــيخوخة ، 

وتفاقــم الالتهــاب. تنــاول الســلطة يوميًــا لجنــي فوائــد الخــر الورقيــة.

خضروات جذر البرتقال
يحتوي الجزر والبطاطا الحلوة والقرع على الكاروتينات ، وهي من مضادات الأكسدة القوية التي تقلل الالتهاب.
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بذور الكتان
بــذور الكتــان هــي مصــدر غنــي آخــر لأحــاض أوميغــا 3 الدهنيــة ، وخاصــة النــوع المعــروف باســم حمــض ألفــا لينولينيــك. هــو تعزيــز لصحتــك لأنــه يخفــض 

نســبة الكوليســرول ويحســن صحــة القلــب.

عين الجمل\الجوز
يحتــوي الجــوز عــى نســبة عاليــة مــن احــاض الفالينوليــك أيضًــا. عندمــا تســتهلكها ، ينتــج جســمك كميــة أقــل مــن بروتــن ج التفاعــي ، وهــو علامــة عــى 

الالتهــاب.

الزنجبيل
ــخ  ــل هــو عنــر أســاسي في المطب ــات. الزنجبي ــة المضــادة للالتهاب ــك الموجــودة في بعــض الأدوي ــل تل ــا مث ــة تعمــل تمامً ــل عــى مــواد كيميائي ــوي الزنجبي يحت

ــوزات. ــر في المخب ــك اســتهلاكه كشــاي أو كعن الآســيوي ، ولكــن يمكن

زهرة العطاس
زهــره العطــاس هــو نبــات يتــم فيــه حصــاد الزهــرة واســتخدامها لتقليــل التــورم وتقليــل الألم. أظهــرت الدراســات أنــه مفيــد في التهــاب المفاصــل والعضــات 

وآلام المفاصــل والكدمــات. يمكــن تناولــه عــن طريــق الفــم أو وضعــه موضعيــاً.

الكركم أو الكركمين
هــذه التوابــل هــي المكــون الرئيــي لمســحوق الــكاري. كــا ثبــت أن لــه تأثــرات مضــادة للالتهابــات في الجســم. الكركمــن مكمــل قابــل للذوبــان في الدهــون ، 

لــذا فــإن تناولــه مــع وجبــة سيســاعد عــى امتصــاص جســمك.
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اللبان المنشاري
هــذا المكمــل عبــارة عــن صمــغ راتينــج مأخــوذ مــن شــجرة. لقــد تــم اســتخدامه في الطــب الصينــي التقليــدي لعــاج التــورم منــذ آلاف الســنين. يــرع اللبــان 

المنشــاري الشــفاء عــن طريــق تحســن الــدورة الدمويــة.

بروميلين 
يعُــرف هــذا أيضًــا باســم “خلاصــة الأنانــاس” ويســاعد في دعــم جهــاز المناعــة وتقليــل الالتهــاب. يبــدو أن البروميلــن يعمــل عــن طريــق تقليــل المســتقبلات في 

الخلايــا المناعيــة التــي تســبب الالتهــاب. يجــب تنــاول البروميلــن )البروتيــاز( عــى معــدة فارغــة لتجنــب تكــره أثنــاء وجــوده في المعــدة.
 

أحماض أوميغا 3 الدهنية
هــذا حمــض دهنــي أســاسي. لا تصنــع أجســامنا هــذه الأحــاض الدهنيــة وهــي ضروريــة لوظائــف الجســم الطبيعيــة. مــن المعــروف أن أحــاض أوميغــا 3 

الدهنيــة تقلــل الألم وتقلــل التــورم وتقلــل الدهــون الثلاثيــة وتحافــظ عــى صحــة القلــب.

الكالسيوم والمغنيسيوم
قد يساعد المغنيسيوم ، خاصة عند استخدامه مع الكالسيوم ، في علاج تلف أنسجة الأوتار.

فيتامين ج و هـ
فيتامــن ج هــو مســاعدة مذهلــة عنــد محاولــة عــاج الألم الناجــم عــن تمــزق العضــات ، وهــو والاكثرهــا شــيوعا في الكفــة المــدورة. وهــو مــن العنــاصر الغذائيــة 
الطبيعيــة المضــادة للالتهابــات ومضــادات الأكســدة. الفلفــل الحلــو والحمضيــات والفراولــة والبطاطــس والقرنبيــط والكرنــب والطماطــم والشــام والملفــوف 

والسبانخ.
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نبات حشيشه الهر
يعُــرف حشيشــة الهــر في المقــام الأول بجــذره ، والــذي ظــل كعامــل طبــي قــوي حتــى يومنــا هــذا. يســتخدم جــذر حشيشــة الهــر مــن قبــل الممارســن الشــعبيين 

والطبيــن لعــدة قــرون ، ويبــدو أنــه يقــدم العديــد مــن الفوائــد الصحيــة الهامــة.

توقف عن التدخين
إذا خضعــت لعمليــة جراحيــة لتمــزق الكفــة المــدورة ، فعليــك التوقــف عــن التدخــن. يمكــن أن يبطــئ النيكوتــن عمليــة الشــفاء بعــد الجراحــة. أيضًــا ، يعــاني 

الأشــخاص الذيــن يدخنــون مــن مضاعفــات أكــر مثــل العــدوى وضعــف التئــام الإصابــة.
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ما هو الالتهاب المفصلي العظمي للكتف؟
ــام ،  ــم العظ ــذي يغطــي قم ــا يتدهــور الغــروف ال ــدث عندم ــية يح ــرض المفاصــل التنكس ــا بم ــي( أيضً ــي العظم ــاب المفص ــرف الفصــال العظمي)الاته يعُ
والمعــروف باســم الغــروف المفصــي ، أو يتــآكل. يســبب هــذا تورمًــا وألمـًـا ، وأحيانًــا يكــون تطــور النتــوءات العظميــة عندمــا تحتــك طــرفي العظمتــن معًــا.

ما هو التهاب مفاصل الكتف؟
يتكــون الكتــف مــن مفصلــن ، المفصــل الأخرمــي الترقــوي  والمفصــل الحقــاني العضــدي. المفصــل الاخرمــي الترقــوي هــو النقطــة التــي تلتقــي فيهــا عظمــة 
الترقــوة مــع الأخــرم ، وهــو طــرف لــوح الكتــف. المفصــل الحقــاني العضــدي هــو النقطــة التــي يلتقــي فيهــا الجــزء العلــوي مــن عظــم الــذراع ، أو عظــم العضــد 

بنصــل الكتــف أو لــوح الكتــف. يوجــد الالتهــاب بشــكل أكــر شــيوعًا في المفصــل الاخرمــي الترقــوي.

تشريح الالتهاب المفصلي للكتف:
يتشــكل المفصــل الحقــاني العضــدي حيــث يتناســب رأس عظــم العضــد مــع الحفــرة الحقانيــة. يعُــرَّف التهــاب المفصــل الحقــاني العضــدي بأنــه فقــدان تدريجــي 
للغــروف المفصــي ، مــا يــؤدي إلى تــآكل العظــام ، والألم ، وانخفــاض القــدره الوظيفيــة. المفصــل الحقــاني العضــدي هــو ثالــث أكــر المفاصــل الكبــرة شــيوعًا 

التــي تتأثــر بعــد الركبــة والــورك.
 

تســبق الصدمــة الحالــة في معظــم الحــالات ، عــى الرغــم مــن أن الإصابــة قــد تكــون حدثــت قبــل ســنوات. تشــمل الإصابــات المرتبطــة بتطــور التهــاب المفاصــل 
الخلــع الســابق ، وكــر الــرأس أو الرقبــة العضــدي ، وتمزقــات كبــرة في أوتــار الكفــة المــدورة ، وقــد تشــمل أيضًــا انفصــال الشــفا الحقــاني العلــوي مــن الأمــام 

إلى الخلــف.
يســبب ألمـًـا شــديدًا ، ومحدوديــه وظيفيــة ، وإعاقــة. يمكــن أن يــؤدي فقــدان وظيفــة الكتــف إلى الاكتئــاب والقلــق والقيــود عــى النشــاط ومشــاكل في الأداء 

الوظيفــي.

من الذي يصاب بالفصال العظمي في الكتف؟
غالبًــا مــا يحــدث الفصــال العظمــي عنــد الأشــخاص الذيــن تزيــد أعمارهــم عــن خمســن عامًــا. ويمكــن أن ينتــج التهــاب المفاصــل عنــد الأشــخاص الأصغــر ســنًا 

عــن إصابــة أو صدمــة ، مثــل كــر أو خلــع في الكتــف. يعُــرف هــذا باســم التهــاب المفاصــل التــالي للصدمــه. قــد يكــون الفصــال العظمــي وراثيًــا أيضًــا.

أعراض الالتهاب المفصلي للكتف:
   •   ألم تدريجي مرتبط بالنشاط يكون عميقًا في المفصل وغالبًا ما يكون موضعياً في الخلف.

   •   مع تقدم المرض ، يصبح الألم الليلي أكثر شيوعًا.

الفصل الخامس: الالتهاب المفصلي العظمي للكتف
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   •   بالنسبة للعديد من المرضى ، يكون الألم موجودًا أثناء الراحة ويتداخل مع النوم.
   •   في الحالات المتقدمة ، تخلق الصلابة قيودًا وظيفية كبيرة.
   •   اصوات قرقعه ضمن مجال الحركه او اثناء حركه الكتف.

   •   ارتشاح المفصل

التشخيص:
   •   الأشعة السينية

   •   تحاليل الدم ، خاصة للبحث عن التهاب المفاصل الروماتويدي ، ولكن أيضًا لاستبعاد الأمراض الأخرى
   •   إزالة السائل الزليلي ، سائل التزليق في البطانة )الغشاء الزليلي( للمفصل ، للتحليل

   •   فحوصات التصوير بالرنين المغناطيسي

العلاج :
معاملة متحفظة:

ــل  ــات مث ــة المضــادة للالتهاب ــج والأدوي ــاج الراحــة والثل ــية للع ــم الأساس ــت الدعائ ــاب. تضمن ــل الالته ــن إدارة الألم وتقلي ــاج الأولي م ــون الع يجــب أن يتك
ــر. ــد الوت ــى طــول غم ــتيرويد ع ــن الكورتيكوس ــة وحق ــة الدوري ــتيرويد الموضعي ــن الكورتيكوس ــر الســتيروئيدية( وحق ــاب غ ــادات الالته )مض

العلاج الطبيعي:
قــد يبــدأ هــذا بالتدريــب متســاوي القيــاس إذا كان الألم هــو المشــكلة الأساســية التــي تتطــور إلى تدريــب غــر دائــري المــدار وفي النهايــة تحميــل متحــد المركــز 

كــا هــو الحــال مــع أشــكال أخــرى مــن إعــادة تأهيــل الأوتــار. تعــد برامــج الإطالــة والتقويــة مكونـًـا شــائعًا في معظــم برامــج العــاج.

الكــادات الســاخنة والبــاردة: عندمــا يكــون ألم الكتــف حــادًا ، يتــم تطبيــق الــرودة بشــكل أسرع ، يمكنــك تقليــل الالتهــاب بشــكل أسرع وتحقيــق تخفيــف 
حقيقــي لــألم. يســتخدم الثلــج أولاً لتقليــل الألم / التــورم والالتهــاب.

وتــأتي الحــرارة لاحقًــا لزيــادة تدفــق الــدم وتحفيــز اســتجابة الجســم للشــفاء. تعمــل الحــرارة عــى إرخــاء النســيج النــدبي المحيــط بكبســولة مفصــل الكتــف ، 
مــا يجعلهــا أكــر مرونــة  مــع تسريــع اســتجابة الشــفاء الطبيعيــة. يعتــر الجمــع بــن الــرودة والــدفء طريقــة بســيطة لكنهــا فعالــة لتخفيــف الآلام عــى 

الفــور وتعزيــز الشــفاء عــى المــدى الطويــل. هــذا يســاعد في تقليــل الألم والتــورم.
   

التحفيز الكهربائي للأعصاب عبر الجلد: استخدام جهاز صغير يعمل بالبطارية لتقليل الألم عن طريق منع السيالات العصبية.
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العلاج بالموجات فوق الصوتية
تنتقــل الموجــات الصوتيــة إلى الكتــف باســتخدام جهــاز العــاج بالموجــات فــوق الصوتيــة ، حيــث يقــوم أخصــائي العــاج الطبيعــي المؤهــل بتطبيــق حــركات 

دائريــة اهتزازيــة عــى المنطقــة المصابــة. يمكــن تغيــر إعــدادات الجهــاز لضبــط العمــق والشــدة.
النظريــة هــي أنــه أثنــاء التطبيــق ، تعمــل الموجــات الصوتيــة التــي تدخــل إلى أنســجة الجســم التالفــة عــى زيــادة تدفــق الــدم. يســتهدف العضــات والأوتــار 

والمفاصــل والأربطــة. يعُتقــد أن هــذه العمليــة علاجيــة وتعــزز الشــفاء وتقلــل الألم.

تمدد الكتف لتحسين نطاق الحركة:
الفائدة الرئيسية من شد الكتف هي تقليل مخاطر إصابة العضلات والمفاصل وتحسين نطاق الحركة.

تمريــن البنــدول: قــم بإجــراء هــذا التمريــن أولاً. أرخِ كتفيــك. قــف وانحــن قليــاً ، مســتخدمًا يــدك الجيــدة عــى حافــة الطاولــة أو أي شيء يمكــن أن يدعــم 
وزنــك. الســاح لذراعــك المصابــة بالتــدلي. قــم بتأرجــح الــذراع في دائــرة صغــرة يبلــغ قطرهــا حــوالي قــدم. قــم بإجــراء عــر دورات في كل اتجــاه مــرة واحــدة 
يوميًــا. كلــا تحســنت الأعــراض ، قــم بزيــادة قطــر أرجوحــة ، لكــن لا تجبرهــا أبــدًا. عندمــا تكــون مســتعدًا للمزيــد ، قــم بزيــادة الإطالــة عــن طريــق حمــل 

وزن خفيــف )ثلاثــة إلى خمســة أرطــال( في الــذراع المتأرجحــة.
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تمــدد علــوي: وضعيــه الاســتلقاء. اســتلق عــى ظهــرك مــع اســتقامة ســاقيك. اســتخدم ذراعــك الســليمة لرفــع ذراعــك المصابــة فــوق رأســك حتــى تشــعر بتمــدد 
خفيــف. امســك لمــدة خمســه عشرثانيــه وأقــل ببــطء لبــدء الموضــع. اســرخ وكــرر.

تمريــن شــد المنشــفه: أمســك منشــفة بطــول ثلاثــة أقــدام بكلتــا يديــك خلــف ظهــرك وثبتهــا في وضــع أفقــي. اســتخدم ذراعــك الســليمة لســحب الــذراع المصابــة 
لأعــى لتمديدهــا. يمكنــك أيضًــا إجــراء نســخة متقدمــة مــن هــذا التمريــن مــع وضــع المنشــفة عــى كتفــك الســليمة. أمســك الجــزء الســفلي مــن المنشــفة 

بالــذراع المصــاب واســحبه نحــو أســفل الظهــر مــع الــذراع الســليمة. افعــل ذلــك مــن عــر مــرات الى عشريــن مــرة في اليــوم.

 توسيع الصدر
يعــد تمــدد الصــدر طريقــة جيــدة لتمديــد عضــات ظهــرك وفتــح صــدرك وزيــادة نطــاق الحركــة في كتفيــك. يمكــن أن يســاعد أيضًــا في توســيع رئتيــك لتلقــي 

الأكســجين بشــكل أفضــل.

   
وضع الطفل

المعــروف باســم حركــة اليوجــا. وضــع الطفــل هــو وســيلة جيــدة لفتــح مفصــل الكتــف في الانثنــاء )الانحنــاء إلى الأمــام( وتمديــد عضلاتــك الظهريــة العريضــة. 
يمكــن أن يســتفيد أســفل ظهــرك أيضًــا مــن هــذا الوضــع.



148

ــى تشــعر  ــاء مــن الخــر حت ــة ، مــع الانحن ــة. حــرك الســاعد عــى طــول الطاول ــوس بشــكل عمــودي عــى كــرسي أو كــرسي أمــام طاول ــاء: الجل تمــدد الانثن
ــوم. ــع مــرات. قــم بجلســة واحــدة في الي ــك لمــدة ثــاث الى ارب ــة. كــرر ذل ــن ثاني بالتمــدد. شــغل هــذا المنصــب لمــدة ثلاث

تمــدد الســحب: مــع وضــع الــذراع عــى المنضــدة ، ورفــع راحــة اليــد ، وجــذب الــرأس نحــو الــذراع وتحريــك الجــذع في نفــس الوقــت بعيــدًا عــن الطاولــة. 
اســتمر لمــدة ثلاثــن ثانيــة وتعــود إلى الوضــع الأصــي. كــرر مــره الى اربــع مــرات. قــم بجلســة واحــدة في اليــوم.

   

الدوران الخارجي
حافــظ عــى راحــة اليــد عــى إطــار البــاب والكــوع مثنــي بزاويــة تســعين درجــة. اقلــب الجســم مــن اليــد الثابتــة حتــى تشــعر بالتمــدد. امســك ثلاثــن ثانيــة. 

كــرر مــره الى اربــع مــرات. قــم بجلســة واحــدة في اليــوم.
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تمدد عبر الجسم:
اســتلقِ عــى ظهــرك وخــذ إحــدى يديــك تجــاه كتفــك الأخــرى مــع ثنــي مرفقيــك. الآن خــذ اليــد الأخــرى وحــاول دفــع الكــوع نحــو الجانــب الآخــر كــا هــو 

موضــح في الصــورة. الشــعور بالتمــدد ، احتفــظ بــه لمــدة خمســه عــر الى عشريــن ثانيــة ثــم حــرر.

تمدد عبر الذراع
يجب أن تشعر بتمدد جيد في الكتفين الخلفيين.

لأداء “تمدد ذراع التقاطع”:
1. افرد الذراع على الجانب الذي ترغب في شدّه

2. استخدم يدك الأخرى أو ساعدك لسحب الذراع المستقيمة عبر اتجاه جذعك
3. اعثر على مستوى مقاومة مريح ولكنه صعب

4. امسكها لمدة خمسه عشر ثانية
5. قم بتبديل الجوانب وكرر ذلك عدة مرات في اليوم إن أمكن.

تمدد النائم
إنهــا طريقــة ممتــازة لعمــل الــدوران الداخــي للكتــف. غالبًــا مــا يــوصى بهــذا الامتــداد عنــد التعامــل مــع إعــادة التأهيــل. بينــا يمكنــك القيــام بهــذا التمــدد 

عــى كلا الجانبــن مــن أجــل الصحــة العامــة ، إذا كنــت تعــاني مــن إصابــة ، فيجــب أن يكــون التركيــز عــى الجانــب المصــاب.
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امتداد المدخل
يســمح لــك امتــداد المدخــل بتمديــد كل جانــب مــن جانبــي صــدرك عــى حــدة ، مــا يســاعد إذا كان أحــد الجانبــن أكــر إحكامًــا مــن الآخــر. يســاعد هــذا 

التمــدد عــى فتــح عضــات صــدرك ويزيــد مــن نطــاق الحركــة في كتفيــك.
لأداء “امتداد المدخل”:

1. ابحث عن مدخل صلب ومستقر
2. ضع ذراعيك في وضع أفقي على جسمك مع ثني كوعك بزاوية تسعين درجة

3. ضع ذراعك على إطار الباب
4. اندفعي إلى الأمام ببطء وبعناية بجسمك لتمتد الذراع للخلف خلفك

5. اعثر على مستوى مقاومة مريح ولكنه صعب
6. امسكها لمدة خمسه عشر ثانية

7. قم بتبديل الجوانب وكرر الأمر عدة مرات في اليوم إن أمكن.

تمارين حركة الكتف:
نطــاق الحركــة النشــط: هــذه التماريــن نشــطة ، ويتــم تنفيذهــا بواســطتك ، باســتخدام قــوة عضلاتــك وقوتــك دون مســاعدة خارجيــة. يســاعد ذلــك عــى 

تحســن الوظيفــة العضليــة الكليــة ، والقــوة ، ونطــاق الحركــة حــول كتفــك.
ثني الكتف: اجلب الذراع للأمام وارفعها بشكل مستقيم فوق رأسك. ثم تعود الذراع إلى الجانب.
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تمديــد الكتــف / فــرط التمــدد: يســمى إعــادة كتفــك إلى طبيعتــه مــن الانثنــاء بالتمديــد وإعادتــه للخلــف مــع الحفــاظ عــى مرفقيــك مســتقيمين يســمى 
فــرط التمــدد.

ــذراع إلى الجانــب  ــرأس مــع إبقــاء الكــوع مســتقيماً ، وهــو اختطــاف وإرجــاع ال ــدًا عــن الجانــب وفــوق ال ــذراع بعي ــك ال ــد الكتــف / التقريــب: تحري تبعي
ــب. التقري

دوران الكتف الخارجي
قــف مقابــل الحائــط. ارفــع ذراعــك إلى الجانــب عنــد مســتوى الكتــف واثنــي كوعــك إلى تســعين درجــة. الآن قــم بإحضــار الســاعد إلى أســفل مــع إبقــاء المرفقــن 

مثبتــن عــى الحائــط بحيــث تواجــه راحــة اليــد الجــدار.

   
الــدوران الداخــي للكتــف: باســتخدام نفــس وضــع الــدوران الخارجــي المذكــور أعــاه ، فقــط حــرك ســاعدك لأعــى باتجــاه رأســك ، مــع إبقــاء المرفقــن مثبتــن 

عــى الحائــط.
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رفع الكتف: رفع كتفيك نحو أذنك هو الارتفاع.

          1. الكتف محايد                                         2. رفع الكتف                                      1. الكتف محايد                                     2. رفع الكتف

خفض الكتف: انخفاض الكتفين نحو الورك هو الخفض

            1. الكتف محايد                                     2. انخفاض الكتف                                   1. الكتف محايد                                    2. انخفاض الكتف

إطالة الكتف: مع إبقاء الذراع عند مستوى الكتف ، والحفاظ على الكوعين مستقيمة ، ومدها للأمام قدر الإمكان.

إطالة
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تراجع الكتف: باستخدام نفس الوضع ، اسحب الذراع والكتف للخلف قدر الإمكان.

                                                                                                    تراجع

نطاق الحركة الكتفي النشط

                                            1. محايد                                                2. إطالة                                          3. التراجع
تمارين العصا

الكتف المار
يســاعد تمريــن تمريــر الكتــف عــى زيــادة حركــة المفصــل مــع الاســتمرار في إشراك العضــات المحيطــة بالكتــف. يتطلــب هــذا التمريــن الإمســاك بعصــا طويلــة ، 
مثــل عصــا المكنســة أو أنبــوب بلاســتيكي. امســك الأنبــوب بكلتــا يديــك ، يجــب أن يكــون المرفقــان مســتقيمين. حــاول أن تأخــذ الأنبــوب فــوق رأســك كــا هــو 

موضــح في الصــورة. إذا كنــت تســتطيع أن تأخذهــا إلى ظهــرك ، يمكنــك محاولــة القيــام بذلــك دون التســبب في أي ألم. إذا لم يتــم الرجــوع إلى وضــع البدايــة.
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رفع الكتف

دوران الكتف الخارجي

دوران الكتف الداخلي

ثني الكتف
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دوران الكتف الخارجي

اختطاف الكتف 

تمديد الكتف
 

بــدء تشــغيل الحبــل / البكــرة في الأســبوع الثالــث الى الرابــع بعــد العمليــة: هــذا النــوع مــن التمريــن هــو تمريــن مســاعد نشــط حيــث تســتخدم حبــاً وبكــرة 
لأداء حــركات مختلفــة عــى الكتــف المصــاب. تســتخدم يــدك الجيــدة لســحب الجانــب المصــاب وتثبيتــه. حــاول القيــام بهــذه الحــركات ببــطء وبوضــع جلــوس 

جيــد كــا هــو موضــح في الصــور أدنــاه
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تمارين متساوية لمفصل الكتف
ــة ــد حرك ــاس لا توج ــاوي القي ــن متس ــه في كل تمري ــة أن ــم ملاحظ ــن المه ــات. م ــوة العض ــى ق ــاظ ع ــن للحف ــن التماري ــة م ــة التالي ــم المجموع ــم تصمي  ت

مسموح به ، أي أن الحركة تقاوم وتمنع بواسطة الذراع الصالحة أو شيء غير متحرك مثل دعامة الباب أو الحائط.

انثناء
أكتمــل ثــوان.   10 لمــدة  اســتمر  مــرات.   10 كــرر  الكــوع.  ثنــي  مــع  الحائــط  الأمــام في  إلى  برفــق  قبضتــك  ادفــع  الحائــط.  مواجهــة   الوقــوف في 

مجموعتين.
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امتداد
قف مقابل الحائط. ادفع مرفقك المثني للخلف برفق إلى الحائط. كرر 10 مرات. استمر لمدة 10 ثوانٍ ، أكمل مجموعتين.

اختطاف
 الوقــوف عــى الحائــط بشــكل جانبــي مــع ثنــي المرفقــن بزاويــة 90 درجــة. ادفــع مرفقــك برفــق إلى الجانــب في الحائــط. كــرر 10 مــرات. يمســك

لمدة 10 ثوان. أكمل مجموعتين.

إضافة
قــف أو اجلــس عــى كــرسي مــع ثنــي المرفقــن بزاويــة 90 درجــة مــع لفــة منشــفة بــن الكــوع والجــذع. ادفــع مرفقــك برفــق إلى جانــب جســمك كــا لــو كنــت 

تضغــط عــى لفــة المنشــفة دون تحريــك يديــك. كــرر 10 مــرات. اســتمر لمــدة 10 ثــوان.  أكمــل مجموعتــن.

قاوم الدوران الداخلي
قــف أمــام البــاب بشريــط مقاومــة مثبــت عنــد دعامــة البــاب. اثــنِ كوعــك عــى الجانــب ، باســتخدام الربــاط ، قــم بتدويــر ذراعــك للداخــل عــر الجســم. تأكــد 

مــن إبقــاء الســاعد موازيـًـا لــأرض. كــرر هــذا عــر مــرات. قــم بعمــل جلســه الى جلســتين يوميًــا.
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قاوم الدوران الخارجي
للــدوران الخارجــي ، يجــب تأمــن شريــط المقاومــة عــى الجانــب الآخــر مــن الكتــف المصــاب. باســتخدام الحــزام ، مــع إبقــاء الكــوع في الجانــب ، قــم بتدويــر 

الــذراع للخــارج بعيــدًا عــن الجســم. تأكــد مــن إبقــاء الســاعد موازيـًـا لــأرض. كــرر هــذا عــر مــرات. قــم بعمــل جلســه الى جلســتين يوميًــا.

اكتئاب كتفي
 أثنــاء الوقــوف في العمــود الفقــري المحايــد ، مــع تمديــد كــوع الــذراع المصابــة بالكامــل وراحــة اليــد عــى كــرة. ارســم كتفــك ببــطء نحــو الأســفل

الأرض ، سوف تدفع راحة اليد في الكرة. تمسك واسترخي ببطء.

 90/90 دوران خارجي
 أثناء الوقوف في المدخل ، ضع الكوع على مستوى الكتف )90 درجة( وظهر يدك مسطحًا على الحائط. اضغط على العودة إلى

الجدار بيدك مع إبقاء كوعك مسطحًا لمدة 3 ثوانٍ. الاسترخاء. يكرر.
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 تمارين التقوية:
SCAP مجموعات 

اسحب كتفيك للخلف واضغط على لوحي الكتف معًا. لا تدع الكتفين يتقدمان. استمر لمدة 10-5 ثوان. يكرر 10 مرات. افعل مجموعة واحدة يوميًا.

 الزحف على الحائط: سيحسن نطاق الحركة ويقوي عضلات الكتف
قف أمام الحائط ، على بعد مسافة قريبة من ذراعيك ، حتى تتمكن أصابعك من لمسها. باستخدام ذراعك المصابة ، زحف أصابعك ببطء أعلى الحائط بارتفاع 
يمكنك الوصول إليه بشكل مريح. )أبقِ كتفك منخفضًا دون أن تهز كتفيك تجاه أذنك(. استمر لمدة 15 إلى  30 ثواني؛ ثم الزحف إلى أسفل. كرر مرة أو مرتين ، 

وحاول الوصول إلى مستوى أعلى في كل مرة.

إرخــاء عــى  وركــز  للحظــة  توقــف   ، لأعــى  بأصابعــك  الزحــف  أثنــاء  كتفــك  شــد  أو  الألم  مــن  بوخــز  شــعرت  إذا   نصيحــة: 
وصلــت فقــد   ، أخــرى  مــرة  بوخــز  شــعرت  إذا  كتفــك.  اســرخاء  بمجــرد  قليــاً  الارتفــاع  عــى  قــادرًا  تكــون  قــد  الكتــف.   عضلــة 

أقصى مدى للحركة. يمكنك أيضًا الزحف إلى الجانبين لتقوية خاطفيك.
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مقاومة ثني الكتف
متجهًــا ظهــرك  عــى  وحافــظ  البــاب  أمــام  قــف  مســتقر.  مــا  مــكان  في  أو  البــاب  مقبــض  عــى  المقاومــة  شريــط  أو  شريــط  بتأمــن   قــم 
للداخــل الكتــف  تحــرك  وللخــارج.  لأعــى  الــذراع  اســحب   ، المصابــة  يــدك  عــى  الشريــط  طــرفي  أحــد  إبقــاء  مــع  بالجانــب.  والذراعــن   البــاب 

نطاق حركة خالية من الألم. كرر هذا 10 مرات. قم بعمل 1-2 جلسة يوميًا.

 مقاومة تمديد الكتف
باستخدام نفس الموقف الآن قف في مواجهة الباب. امسك الحزام واسحب الذراع من الجزء الخلفي من جسمك. تأكد من الحفاظ على الكوع مستقيم. كرر 

هذا 10 مرات. قم بعمل 1-2 جلسة يوميًا.

 مقاومة اختطاف الكتف
قف بشكل جانبي مع شريط مقاومة مثبت عند مقبض الباب. أمسك الشريط وابدأ بذراع عبر الجسم ، والآن ابتعد عنه الجانب. تأكد من إبقاء الكوع 

مستقيمً. تحرك من خلال نطاق الحركة الخالية من الألم. كرر هذا 10 مرات. قم بعمل 1-2 جلسة يوميًا.
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 مقاومة التقريب الكتف
قف بشكل جانبي مع شريط مقاومة مثبت عند مقبض الباب. اسحب الشريط مع الذراع المصابة باتجاه الأرداف. لا تحريف أو استدارة الجذع. كرر 10 مرات. 

قم بعمل 1-2 جلسة يوميًا.

 مقاومة الدوران الداخلي
قف أمام الباب بشريط مقاومة مثبت عند دعامة الباب. اثنِ كوعك جانبًا ، باستخدام الرباط ، قم بتدوير ذراعك إلى الداخل عبر الجسم. تأكد من إبقاء الساعد 

موازياً للأرض. كرر هذا 10 مرات. قم بعمل 1-2 جلسة يوميًا.

 مقاومة الدوران الخارجي
للدوران الخارجي ، يجب تأمين شريط المقاومة على الجانب الآخر من الكتف المصاب. باستخدام السوار والحفظ الكوع في الجانب ، قم بتدوير الذراع للخارج 

بعيدًا عن الجسم. تأكد من إبقاء الساعد موازياً للأرض. كرر هذا لمدة 10 مرات. قم بعمل 1-2 جلسة يوميًا.
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التدريبات المقاومة التقدمية
مقاومة حركات الكتف القطرية:

أمســك الأنبــوب بــذراع فوقــك وخلفــك. اســحب الــذراع للأســفل عــر الجســم. العــودة ببــطء إلى وضــع البدايــة. كــرر ثلاثــن الى تســعين مــرة في كل جلســة. قــم 
بعمــل جلســه الى جلســتين في اليــوم.

مقاومه الحركة القطرية
يبــدأ اســتخدام الأنبــوب بالــذراع عــر الجســم ، وراحــة اليــد للخلــف. اســحب الــذراع عــر الجســم وفــوق الــرأس ، بحيــث تواجــه الكــف الآن للأمــام. كررثلاثــن 

الى تســعين مــرة في كل جلســة. قــم بعمــل جلســه الى جلســتين في اليــوم.
   

تعزيز الأنشطة: التقديم / الرمي
مــع وجــود ربــاط ثــرا مؤمــن في الخلــف ، حــاول ســحب الجســم كــا لــو كنــت تعمــل في التنــس أو رمــي الكــرة. كــرر ثلاثــن الى تســعين مــرة في كل جلســة. 

قــم بعمــل جلســه الى جلســتين في اليــوم.
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ثني إلى الأمام مستلق مع الثقل
اســتلقِ عــى ظهــرك بشــكل مســتقيم مــع حمــل الأثقــال بكلتــا يديــك وارفــع كلتــا يديــك نحــو الســقف. أمســك الثقــل بزاويــه تســعين درجــة لمــدة عــر الى 

خمســه عــر ثانيــة. كــرر هــذا مــن خمســه عــر الى عشريــن مــرة. قــم بعمــل جلســه الى جلســتين يوميًــا.

الرفع بالاثقال: حمل 0-5 أرطال. الأوزان ، رفع الأذرع إلى الجانبين. كرر من عشر مرات الى ثلاثين مرة. قم بعمل جلسه الى جلستين في اليوم.  

دوران خارجي )جانبي(
اســتلق عــى سريــر أو ســطح ثابــت عــى جانبــك الجيــد مــع دعــم رقبتــك باســتخدام لفافــة منشــفة أو وســادة صغــرة. عقــد 0-5 رطــل. الثقــل ، ارفــع ذراعــك 

نحــو الســقف. حافــظ عــى ثنــي الكــوع ، مطويـًـا إلى جانبــك. كــرر ثلاثــن الى تســعين مــرة. قــم بعمــل جلســه الى جلســتين يوميـًـا.  

                     
للــدوران الداخــي ، اســتلقِ الآن عــى جانبــك مــع ثنــي كتفــك المصابــة أســفلها وثنــي المرفقــن. يجــب أن تتجــه نحــو حافــة السريــر ، بحيــث يكــون ســاعدك 
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معلقًــا خــارج السريــر. عقــد 0-5 رطــل. الدمبــل رفــع الــذراع نحــو الجســم. كــرر عشريــن الى ثلاثــن مــرة. قــم بعمــل جلســه الى جلســتين في اليــوم.
     

تقوية فوق الشوكة
ارفــع ذراعــك قطريًــا مــن الــورك إلى أســفل مســتوى الكتــف مبــاشرةً. حافــظ عــى اســتقامة كوعــك وإبهامــك يشــر لأســفل. كــرر عــر مــرات الى ثلاثــن مــرة 

لــكل مجموعــة. قــم بعمــل جلســه الى جلســتين في اليــوم.

رفع مع دوران خارجي
ارفع ذراعك قطرياً عن الورك. إبقاء الكوع مستقيمً والإبهام يشير لأعلى ، ارفع ذراعك فوق الرأس.

العلاج بالموجات فوق الصوتية
تنتقــل الموجــات الصوتيــة إلى الكتــف باســتخدام جهــاز العــاج بالموجــات فــوق الصوتيــة ، حيــث يقــوم أخصــائي العــاج الطبيعــي المؤهــل بتطبيــق حــركات 

دائريــة اهتزازيــة عــى المنطقــة المصابــة. يمكــن تغيــر إعــدادات الجهــاز لضبــط العمــق والشــدة.
النظريــة هــي أنــه أثنــاء التطبيــق ، تعمــل الموجــات الصوتيــة التــي تدخــل إلى أنســجة الجســم التالفــة عــى زيــادة تدفــق الــدم. يســتهدف العضــات والأوتــار 

والمفاصــل والأربطــة. يعُتقــد أن هــذه العمليــة علاجيــة وتعــزز الشــفاء وتقلــل الألم.
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العلاج بالليزر:
 

العلاج بالتدليك
يوجــد الفصــال العظمــي  بشــكل شــائع في الكتــف نتيجــة “الاســتهلاك”. في حــن أن التدليــك لا يمكــن أن يقلــل مــن التهــاب المفصــل الملتهــب ، فإنــه يمكــن 
أن يخفــف توتــر العضــات في المنطقــة المحيطــة ، مــا يــؤدي إلى الضغــط عــى المفصــل. لا ينبغــي أن يتــم التدليــك عندمــا يكــون التهــاب المفاصــل في مرحلــة 
حــادة لأن اســتجابة الالتهــاب مرتفعــة للغايــة ، وقــد يســبب ألمـًـا أكــر مــا يتــاشى. يمكــن أن يخفــف مــن إجهــاد العضــات والتوتــر وضغــط المفاصــل ، ويمكــن 
أن يقلــل مــن ضغــط الأعصــاب ، مــا يقلــل بــدوره مــن التشــنجات والتقلصــات التــي تســبب الألم. يســتخدم التدليــك التلاعــب بالأنســجة الرخــوة للمســاعدة 

في تحريــر توتــر العضــات لتحســن المرونــة وتســكين الآلام.
يمكــن أن يســاعد التدليــك عــى تحريــك كتفــك وعملــه بالطريقــة التــي كان مــن المفــرض أن يخفــف مــن إجهادهــا وإجهــاد العضــات والأوتــار ويمنــع الالتهــاب 

في المســتقبل. يمكــن للمعالــج بالتدليــك السريــري المســاعدة في مــا يــي:
   •   تقليل الألم من نقاط الزناد

   •   ساعد على زيادة نطاق الحركة عن طريق إرخاء العضلات المتقصرة
   •   شد المفصل برفق لزيادة نطاق الحركة

   •   تفكيك الالتصاقات )ندوب الأنسجة العضلية( حول الكتف
   •   تشجيع ميكانيكا الجسم المناسبة من خلال عمل العضلات ونقطة الزناد

   •   تعزيز الشفاء باستخدام تقنيات مختلفة لزيادة الدورة الدموية وتقصير أوقات الشفاء.

إجراءات علاج التدليك:
   •   تعبئة إيقاعية خالية من الألم ، هز ، اهتزاز.

   •   العلاج من القريب الى البعيد
   •   تقنيات تحرير اللفافة العضلية 

   •   التكنولوجيا السويدية المهدئة – التدليك اللطيف ، التمسيد(التدليك( ، حركه العجن لتقليل فرط التوتر
   •   علاج نقطة الزناد مع تجريد عميق للعضلات وضغط إقفاري

   •   مفصل الجر
   •   لمفصل عبور العضلات

   •   اللعب المشترك لمفصل الكتف
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يستخدم المعالجون بالتدليك التقنيات التالية لزيادة نطاق الحركة:
   •   التدليك اللطيف ، والذي يستخدم ضربات مزلقة طويلة من الأطراف إلى الداخل عند مستويات مختلفة من الضغط.

   •   تقنيه العجن، وهي تقنية إيقاعية وقد تشمل العجن أو لف الجلد أو الرفع أو حركة الدفع والسحب.

التنفس الحجابي
هــذه تقنيــة بســيطة لتعليــم المــرضى كيفيــة التنفــس في بطونهــم عــى عكــس الصــدر والكتفــن. يشــجع التنفــس الحجــابي الجيــد عــى اســرخاء الجهــاز العصبــي 

، ويضــخ الســائل الليمفــي مــن الســاقين والبطــن ، ويخفــف مــن التوتــر عــى عضــات الرقبــة المرهقــة في تنفــس الصــدر.

التدليك في وضعية الرقود:
يمكــن أن يوفــر العمــل حــول العضــات شــبه المنحرفــه والعضــات المعينيــه إحــاءًا جيــدًا. انتبــه بشــكل خــاص إلى النقــاط الرقيقــة الموجــودة فــوق بطــن العضلة 
ــاً نحــو الإبــط ، يمكنــك اســتهداف  ــدأ العمــل قلي ــم اب ــوح الكتــف أســفل العمــود الفقــري للكتــف. ث تحــت الشــوكة الموجــودة عــى الجــزء الخلفــي مــن ل
العضلــه المــدوره الكبــره وقــم أيضًــا بتدليــك العضلــه الظهريــه العريضــه. في بعــض المــرضى ، يكــون مــن الصعــب وضــع أيديهــم عــى ظهورهــم والتــي تقــوم 
ــا ورفــع لــوح الكتــف. مــن هنــاك يمكنــك العمــل تحــت لــوح الكتــف. يمكنــك حمــل الحــدود الســفلية للكتــف ومــن ناحيــة أخــرى  بتدويــر الكتــف خارجيً

المفصــل الحقــاني العضــدي ثــم إجــراء بعــض التحريــك الكتفــي الصــدري.
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التدليك في وضعية الاستلقاء:

مــع الضغــط الخفيــف ، ابــدأ بنــر الزيــت بحركــه نظاميــه طويلــه مــن الــذراع البعيــد إلى القريــب وحــول مفصــل الكتــف. حــاول الذهــاب أســفل لــوح الكتــف 
بيــد واحــدة والضغــط قليــاً عــى عظــم العضــد القريــب لفتــح كبســولة المفصــل. الآن انــزل قليــاً نحــو الــذراع للتركيــز أكــر عــى العضلــة الداليــة.

ارفــع الــذراع قليــاً وضعهــا في دوران وســطي طفيــف يســمح لــك بالعمــل عــى العضلــة ذات الرأســن وغيرهــا مــن الهيــاكل العميقــة في الــذراع. قــم ببعــض 
تحريــر للفافــة العضليــة هنــا ، وركــز عــى الضغــط مــن خــال عضــات الرانفــة الموجــودة أســفل إبهامــك. حــاول الآن الاقــراب مــن وتــر العضلــة ذات الرأســن 
مــن الزاويــة العلويــة وقــم بتدويــر الــذراع البعيــدة باليــد الأخــرى مــا يســاعد في فتــح أليــاف العضــات. جنبًــا إلى جنــب مــع العضلــة ذات الرأســن ، شــجع 
عضــات الصــدر عــى الاســرخاء قليــاً عــن طريــق الضغــط عليهــا مــن الأمــام والجانــب باليديــن والجانــب الظهــري للســاعد والمرفقــن. بعــد الانتهــاء مــن ذلــك 
، يمكنــك رفــع ذراع المريــض ووضــع فخذيــك لإراحــة الــذراع ، وســيكون مــن المــؤلم للمريــض وضعــه مبــاشرة عــى السريــر. في هــذا الوضــع ، يمكنــك البــدء في 
العمــل عــى الجانــب الخلفــي للــذراع الــذي يســتهدف العضلــة ثلاثيــة الــرؤوس وكذلــك الأجــزاء العلويــة مــن العضلــة الداليــة. يمكنــك أيضًــا القيــام ببعــض 

التحريــر للفافــة العضليــة وتمديــد كبســولة المفصــل في هــذا الوضــع.
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نقاط الزناد:
قــد يكــون معالــج التدليــك العلاجــي قــادرًا أيضًــا عــى توفــر بعــض الراحــة عــن طريــق إلغــاء تنشــيط نقــاط الزنــاد في عضلــة تحــت الشــوكه. يوجــد مــكان 
محــدد عــى ظهــر نصــل الكتــف ينقــل الألم في مفصــل الكتــف وأســفل مقدمــة أو جانــب الــذراع. يجــد الكثــر مــن النــاس أن العمــل عــى نقطــة الزنــاد هــذه 
ــا طويــاً لتحديــد موقــع نقطــة الزنــاد هــذه  يمكــن أن يقلــل بشــكل كبــر مــن مشــاكل آلام الكتــف. مــن المؤكــد أنــه يســتحق التجربــه لأنــه لا يســتغرق وقتً

وتحريرهــا.

الموانع
   •   تجنب المعالجة المائية بالحرارة في حالة وجود التهاب.

   •   الحذر عند استخدام الضغط الزائد مع المرحلة المتأخرة من التهاب المفاصل العظمي بسبب وجود نتوءات عظميه.

التدليك الذاتي
يســتخدم التدليــك الــذاتي يديــك أو أدواتــك أو أغراضــك للعمــل عــى آلام العضــات والالتصاقــات بــدلاً مــن رؤيــة معالــج تدليــك مرخــص أو متخصــص في أعــال 
الجســم. تدليــك المنطقــة. نظــراً لأنــك تعــاني باســتمرار مــن الألم وعــدم الراحــة حــول الكتــف ، فقــد وجــد أن تدليــك المنطقــة لــه آثــار مفيــدة في المســاعدة في 

التعــافي بشــكل فعــال.
ابــدأ ببعــض التدليــك اللطيــف لتدفئــة المنطقــة في الأمــام والجانبــن والجــزء الخلفــي مــن الكتــف. بمجــرد أن يتــم تدفئــة المنطقــة بشــكل جيــد ، ابــدأ الآن في 
التركيــز عــى بعــض مجموعــات العضــات مثــل عضــات الصــدر الموجــودة أمــام كتفــك. فقــط قــم بتوســيط ثلاثــة أصابــع وقــم ببعــض الاهتــزازات في حركــة 
دائريــة. ستشــعر ببعــض الاحمــرار والــدفء في المنطقــة وهــو أمــر طبيعــي يحــدث بســبب زيــادة تدفــق الــدم. بمجــرد الانتهــاء مــن ذلــك ، تريــد القيــام ببعــض 
الأعــال حــول صــدرك حيــث تكــون منطقــة الصــدر الرئيســية. يمكنــك البــدء مــن المنتصــف وهــو القــص والذهــاب قطريـًـا لاســتهداف كل مــن عضــات الصــدر. 
الآن يجــب أن تكــون منطقتــك الأماميــة دافئــة جــدًا ، لــذا ابــدأ ببعــض التجريــد الخطــي. وهــو الأمــر الــذي يدفــع مــرة أخــرى بأصابعــك الثلاثــة الوســطى 

للضغــط بعمــق في عضلاتــك بــدءًا مــن الجــزء العلــوي مــن صــدرك باتجــاه مفصــل الكتــف.
الآن ســركز عــى الجــزء الخلفــي مــن كتفــك. عندمــا تنــزل مــن رقبتــك باتجــاه كتفــك ، ستشــعر بانخفــاض في أعــى كتفــك مبــاشرةً مــن هنــاك ، ثــم تنــزل قليــاً 
إلى الأســفل ، وســتجد العمــود الفقــري للكتــف. لذلــك ، تشــكل هاتــان العظمتــان مثلثًــا حيــث توجــد عضلــة تســمى فــوق الشــوكة. هــذا هــو المــكان الــذي 
تريــد العمــل فيــه حقًــا. مــا عليــك ســوى وضــع طــرف أصابعــك في تلــك المنطقــة ومحاولــة تدليــك العضــات. يمكنــك أيضًــا الضغــط عــى مفاصــل أصابعــك. 
بمجــرد الانتهــاء مــن هــذه العضلــة ، ســرغب في النــزول مــن العمــود الفقــري للكتــف ، ستشــعر بوجــود نتــوء في العضلــة التــي هــي تحــت الشــوكة. يمكنــك 
اســتخدام الاهتــزازات أو التقشــر الخطــي للتغلــب عــى تلــك المنطقــة. بعــد اســتهداف هذيــن عــى ظهــر كتفــك الآن ســنذهب عــى الجانبــن وتحــت كتفيــك 
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للتركيــز عــى العضلــة المــدورة واللاتينيــة. بمجــرد أن تجــد هــذه المنطقــة ، فقــط أمســك عضــات البطــن واتــرك كتفــك تســقط. أثنــاء تحريــك ذراعيــك لأعــى 
ولأســفل ، اعمــل تحــت كتفيــك إمــا بأطــراف أصابعــك أو بمفاصــل أصابعــك. لا تخــف مــن التعمــق أكــر حيــث يجــب أن تكــون هــذه المنطقــة مليئــة بنقــاط 

الزنــاد والعقــد.

أخــراً ، ســنعمل عــى العضــات الأخــرة لعضــات الكفــة المــدورة وهــي عضــات الكفــة الفرعيــة. هــذه عضلــة يصعــب الوصــول إليهــا ، لذلــك عليــك أن تأخــذ 
إبهامــك وتحفــر أعمــق في إبطــك. حــاول الإمســاك بالمنطقــة مــن جانــب بإبهامــك وعــى الظهــر بأصابعــك وحــاول أن تمســك المنطقــة بإبهامــك. قــد يكــون هــذا 
مؤلمـًـا حقًــا لأنــه منطقــة حساســة ، لــذا لا تحــاول الدفــع بقــوة. تتمثــل إحــدى الخطــوات الرائعــة في رفــع ذراعــك عــر صــدرك وأخــذ مفصــل اليــد الأخــرى 

واضغــط عليهــا داخــل إبطــك ثــم مــد ذراعيــك بعيــدًا. هــذا شــد وحــر ممتــاز للكتلــة الفرعيــة.

يمكنــك أيضًــا الضغــط بشــدة عــى المناطــق الحساســة لمــدة ثلاثــن ثانيــة لــكل منهــا. تذكــر أن تقــوم بالشــهيق والزفــر مــن خــال أنفــك بصــوت. يســاعد 
التنفــس بالصــوت عــى تنشــيط العصــب المبهــم وتقليــل الألم بشــكل أكــر.
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مساج الكتروني
ــة تحريــك رأس  ــاد. يمكنــك محاول يمكنــك أيضًــا اســتخدام أداة تدليــك إلكترونيــة لتحســن الحركــة وتخفيــف التوتــر. ركــز عــى المناطــق الرخــوه ونقــاط الزن

المدلــك في أجــزاء مختلفــة مــن الكتــف لاســتهداف نقــاط الزنــاد.
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يمكنك محاولة استخدام كرة لتدليك نقاط الزناد حول الكتف.

يمكنــك اســتخدام أي مــن الزيــوت العطريــة التاليــة أو مزيــج منهــا مذكــور أدنــاه. لكــن تذكــر دائمـًـا تخفيــف الزيــوت العطريــة بشــكل مناســب باســتخدام زيــت 
ناقــل نبــاتي لطيــف مثــل زيــت جــوز الهنــد وزيــت الزيتــون وزيــت الجوجوبــا وزيــت اللــوز وغيرهــا الكثــر.

بعض الزيوت الأساسية المفيدة لمرض هشاشة العظام:

زيت البابونج:
ــا  ــد وله ــات الفلافونوي ــى مركب ــوي ع ــا تحت ــات لأنه ــادة للالتهاب ــص مض ــى خصائ ــج ع ــتخلصات البابون ــوي مس تحت

ــل. ــاب المفاص ــن آلام الته ــال م ــكل فع ــل بش ــن أن تقل ــكنة يمك ــص مس خصائ
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زيت بذور اليقطين:
تحتــوي عــى عنــاصر وفيتامينــات ومعــادن تعــزز صحــة العظــام والمفاصــل ، حيــث تحتــوي عــى المغنيســيوم والزنــك وفيتامــن ه وك . كــا يحتــوي القــرع عــى 
نســب عاليــة مــن الكاروتينــات وأوميغــا 3. بــذور اليقطــن غنيــة بالمغنيســيوم الــذي يحســن كثافــة العظــام ويقــوي مفاصــل العظــام. بالنســبة للنســاء ، بــذور 

اليقطــن لهــا تأثــر واعــد مــن خــال الحــد مــن خطــر الإصابــة بهشاشــة العظــام مــا يجعــل العظــام مســامية وحساســة.
إنــه أحــد أقــوى الأطعمــة النباتيــة التــي تســاعد في الحــد مــن التهــاب المفاصــل وآلام الروماتيــزم. زيــت بــذور اليقطــن فعــال للغايــة في عــاج آلام المفاصــل. 

يمكــن أن يــؤدي التدليــك المنتظــم بزيــت بــذور اليقطــن إلى تقليــل شــدة آلام المفاصــل.

زيــت وينترجريــن الأســاسي: هــذا الزيــت مفيــد لأنــه يتمتــع بســمعة طيبــة في تخفيــف الألم في أنســجة العضــات. يحتــوي عــى ميثيــل الساليســيلات ، الــذي 
يعمــل مثــل الكورتيــزون. إنــه جيــد لالتهــاب الأوتــار لأنــه يعمــل بمثابــة التهابــات طبيعيــة. عــادة مــا يتــم تخفيفــه في زيــت ناقــل قبــل وضعــه مبــاشرة عــى 

المنطقــة المصابــة.

 زيت البابونج: معروف بقدرته على تخفيف الآلام وله مركبات مهدئة للجلد والعضلات.

زيــت البردقــوش الحلــو: يســاعد هــذا الزيــت لأنــه يعمــل كمســكن لــألم. يشــتكي الكثــر مــن الأشــخاص المصابــن بالتهــاب الأوتــار مــن الأوجــاع الباهتــة ، والتــي 
يمكــن تخفيفهــا باســتخدام هــذا الزيــت. يقــال إن مركباتــه تســاعد في تيبــس المفاصــل وتشــنجات العضــات أيضًــا.

في اللافنــدر  زيــت  اســتخدام  تــم  ولكــن   ، الأوتــار  لإصــاح  الأساســية  الزيــوت  مــن  كواحــد  هــذا  في  تفكــر  لا  قــد  الأســاسي:  اللافنــدر   زيــت 
ــات ــادة للالتهاب ــص مض ــه خصائ ــدر ل ــت اللافن ــار. زي ــاب الأوت ــاج الته ــا لع ــارًا عمليً ــه خي ــا يجعل ــف ، م ــدئ خفي ــى مه ــوي ع ــداع ويحت ــرون للص  ق
 وخصائــص مســكنة. يمكــن للأشــخاص الذيــن خضعــوا لجراحــة التهــاب الأوتــار اســتخدام زيــت اللافنــدر كطريقــة متابعــة عــن طريــق استنشــاقه

مباشرة من الزجاجة. يقترح بعض الناس أنه يؤثر عليهم بالطريقة التي تؤثر بها مسكنات الألم مثل المورفين.
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زيــت النعنــاع: يحتــوي هــذا الزيــت عــى خصائــص مضــادة للتشــنج يمكــن أن تســاعد في حــالات الالتهــاب والتهــاب المفاصــل. كــا أنــه مهــدئ ليســاعد في عــاج 
الأوجــاع والآلام. نظــراً لاحتوائــه عــى المنثــول ، فإنــه يـُـرد وينعــش عنــد وضعــه.

ــك لآلام المفاصــل  ــت تدلي ــد كزي ــه يعمــل بشــكل جي ــدو أن ــه يســاعد عــى الاســرخاء ويب ــار لأن ــوت الأساســية لألم الأوت ــت كلاري ســيج: هــذا أحــد الزي زي
ــر. ــف التوت ــج الأســاسي لتخفي ــت البابون ــم خلطــه بزي ــا يت ــادة م والعضــات. ع

زيــت نبــات ذهــب الشــمس: يعتــر مســكنًا جيــدًا لآلام المفاصــل لأنــه يحتــوي عــى عــدد كبــر مــن المركبــات المضــادة للالتهابــات تســمى هيدروكربونــات 
سيســكيتيربين. كــا أن لهــا خصائــص تســاعد عــى الاســرخاء ومــن المعــروف أنهــا تقلــل مــن توتــر الأنســجة حــول أماكــن الإصابــة.

زيت الجيرانيوم العطري: يعُتقد أن هذا الزيت مضاد للالتهابات جيدًا ويمكن أن يكون له نفس تأثير الأدوية المضادة لالتهاب المفاصل.

 



174

زيــت عشــبة الليمــون العطــري: يعــرف هــذا الزيــت العطــري بقدرتــه عــى تهدئــة آلام العضــات ، ولديــه القــدرة عــى تقليــل أعــراض الروماتيــزم والتهــاب 
المفاصــل. أفــاد بعــض المصابــن بالتهــاب الأوتــار أنــه يقلــل الالتهــاب والألم.

ــا أساســيًا فعــالً  ــا جيــدًا لالتهــاب الأوتــار. يعتــر أيضًــا زيتً زيــت اللبــان العطــري: وهــو زيــت لــه خصائــص مســكنة ومضــادة للالتهابــات ، مــا يجعلــه زيتً
ــر. لتخفيــف التوت

زيت السمك: ثبت أنه يعزز التئام الأنسجة الضامة. يمكن أن يؤدي استخدام هذا الزيت إلى تحسين الصلابة وقوة الأوتار.
 

الكُركُــم: الكركــم هــو واحــد آخــر مــن العلاجــات الطبيعيــة المذهلــة التــي تعمــل في الكفــة المــدورة. الســبب الرئيــي وراء ذلــك هــو أن الكركــم مــيء بخصائــص 
مفيــدة مضــادة للالتهابــات لهــا آثــار مفيــدة في التعــافي بشــكل أسرع وأفضــل للالتهــاب والألم الــذي يعــاني منــه المــرء.

 

ملــح إنكليــزي: يعتــر الملــح الانجليــزي علاجًــا فعــالً آخــر للكفــة المــدورة يوفــر تأثــرات مفيــدة. الســبب الأســاسي هــو وجــود كبريتــات المغنيســيوم فيــه مــا 
يفــرض آثــارًا مفيــدة في المســاعدة في عــاج الالتهــاب وحتــى التخلــص مــن الألم الــذي غالبًــا مــا يميــل المــرء إلى الشــعور بــه.
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وصفات للزيوت الأساسية لالتهاب الكتف

الوصفه الاولى
امــزج ثــاث إلى أربــع قطــرات مــن زيــت البتــولا وزيــت الليمــون في زيــت ناقــل وقــم بالتدليــك عــى الوتــر الثنــائي. انتظــر بضــع دقائــق وافــرك القليــل مــن 
زيــت النعنــاع فوقهــا لمســاعدة الزيــوت عــى اخــراق الجلــد بعمــق. يمكــن أن يســاعد أيضًــا وضــع ضغــط دافــئ عــى المنطقــة المصابــة. اتبــع هــذه العمليــة 

مرتــن إلى ثــاث مــرات في اليــوم حتــى تشــعر بالراحــة مــن الألم.

الوصفه الثانيه
امــزج عــر قطــرات مــن زيــت النعنــاع ، وخمــس قطــرات مــن البردقــوش ، وخمــس قطــرات مــن ميلاليــوكا ، وســت قطــرات مــن إكليــل الجبــل ، وقطرتــن مــن 
زيــت الليمــون العطــري مــع زيــت ناقــل. بمجــرد مزجــه جيــدًا ، افركــه عــى الوتــر المصــاب ثــم ضــع قطعــة قــاش دافئــة فوقــه. إذا كان الألم شــديدًا ، يمكنــك 

إضافــة بضــع قطــرات مــن زيــت ذهــب الشــمس.

نصائح وتحذيرات أثناء استخدام الزيوت الأساسية
عنــد اســتخدام الزيــوت الأساســية ، مــن المهــم تخفيفهــا في زيــت ناقــل ، مثــل زيــت جــوز الهنــد أو الزيتــون أو زيــت الجوجوبــا لتجنــب التســبب في أي تهيــج 
للجلــد. حتــى مــع وجــود زيــت ناقــل ، مــن الحكمــة إجــراء اختبــار رقعــة للتأكــد مــن عــدم وجــود أي نــوع مــن التفاعــل. يســتخدم معظــم النــاس الجانــب 

الســفلي مــن ذراعهــم ، وهــو أقــل وضوحًــا.

اختبــار البقعــة: يســمح لــك اختبــار البقعــة بمعرفــة كيــف يتفاعــل جلــدك مــع مــادة مــا قبــل اســتخدامها عــى نطــاق أوســع. فيــا يــي خطــوات إجــراء اختبــار 
لتصحيح: ا

   •   اغسل ساعدك بصابون معتدل غير معطر ثم جفف المنطقة بالتربيت عليها.
   •   ربت بضع قطرات من الزيت العطري المخفف على قطعة من الجلد على ساعدك.

   •   ضع ضمادة على الرقعة وحافظ على جفاف المنطقة لمدة اربعه وعشرين ساعة.
إذا لاحظــت أي طفــح جلــدي أو تهيــج أو إزعــاج خــال اربعــه وعشريــن ســاعة ، فقــم بإزالــة الضــادة وغســل بشرتــك جيــدًا بالمــاء والصابــون اللطيــف. لا 

تســتخدم الزيــت العطــري إذا ظهــر أي رد فعــل أثنــاء اختبــار التصحيــح.
إذا لم يحــدث أي تهيــج خــال اربعــه وعشريــن ســاعة ، فمــن المحتمــل أن تســتخدم الزيــت العطــري المخفــف بأمــان. ومــع ذلــك ، فــإن نجــاح اختبــار اللاصــق 

لا يعنــي أنــك لــن تصــاب بالحساســية أو تعــاني مــن رد فعــل بعــد الاســتخدام المســتقبلي.

فيما يلي بعض النصائح حول الزيوت الأساسية:
   •   زيت جوز الهند أو زيت الزيتون هو أفضل زيت ناقل لتغطية مساحة كبيرة

   •   يمكن للأقمشة الساخنة والباردة أن تهدئ وتساعد الزيت على التغلغل بشكل أعمق
   •   يمكنك تخفيف الآلام باستخدام زيت واحد فقط

   •   إذا قمت بوضع الزيت ثم عرضّت بشرتك لأشعة الشمس ، يمكن أن تحرق
   •   إذا كان لديك رد فعل تحسسي عند استخدام زيت عطري ، فتوقف عن استخدام الزيت على الفور

تم استخدام النباتات العطرية كأساس للعلاجات العشبية والنباتية لآلاف السنين.

الغذاء والتغذية
يجــد الكثــر مــن النــاس أن إجــراء تغيــرات عــى نظامهــم الغــذائي يمكــن أن يســاعد في عــاج أعــراض التهــاب العظــام ، والتــي تشــمل الألم والتصلــب والتــورم. 

تتمتــع بعــض الأطعمــة بقــدرات مضــادة للالتهابــات يمكــن أن تســاعد في تقليــل الأعــراض بينــا قــد تــؤدي الأطعمــة الأخــرى إلى تضخيمهــا.
يمكن أن يؤدي تضمين أطعمة محددة في النظام الغذائي إلى تقوية العظام والعضلات والمفاصل ومساعدة الجسم على مكافحة الالتهابات والأمراض.

يمكن للأشخاص الذين يعانون من هشاشة العظام محاولة إضافة الأطعمة التالية إلى نظامهم الغذائي لتخفيف أعراضهم:
فيتامين ج وفيتامين د وأوميغا 3 وبيتا كاروتين والكركم والثوم والزنجبيل وزيت الزيتون والخضروات الورقية والمكسرات.

ــا  ــة والباباي ــل الجواف ــتوائية مث ــه الاس ــي الفواك ــية ه ــذاء الرئيس ــادر الغ ــروف. مص ــآكل الغ ــؤدي إلى ت ــذائي ي ــام الغ ــن ج في النظ ــص فيتام ــن ج: نق فيتام
ــوت. ــوي والت ــة والكي ــام والفراول ــروت والش ــب ف ــال والجري ــل البرتق ــة مث ــه الحمضي ــاس. الفواك والأنان

الخضروات الصليبية مثل الزهرة والبروكلي واللفت والفلفل الحلو والطماطم.
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فيتامــن د: يحمــي الغــروف مــن التــآكل ويقلــل مــن احتماليــة تضييــق المســافات بــن المفاصــل. يحتــاج الجســم إلى التعــرض لأشــعة الشــمس للاســتفادة مــن 
فيتامــن د الموجــود في المأكــولات البحريــة مثــل الســلمون والسرديــن والروبيــان والبيــض والحليــب المدعــم بفيتامــن د.

بيتــا كاروتــن: يمنــع ويحمــي تــآكل الغــروف. ومصــادر الغــذاء هــي: البطاطــا الحلــوة والســبانخ وبعــض الخــروات الصليبيــة مثــل الكرنــب الأخــر والخــس 
اليونــاني. يقطــن ، شــام ، بقدونــس ، مشــمش ، أوراق نعنــاع ، طماطــم وهليــون.

ــآكل  ــاب المفاصــل وت ــع الته ــات يمن ــا 3 مضــاد للالتهاب ــل. أوميغ ــن والماكري ــة والسردي ــل الســلمون والتون ــة بالدهــون مث ــا 3 في الأســاك الغني توجــد أوميغ
ــة بالتهــاب المفاصــل وتعزيــز صحــة القلــب. الغضاريــف. يــوصى باســتخدام ثــاث الى ســت أونصــات مــن الأســاك خــال الأســبوع لتقليــل احتماليــة الإصاب

الكركم: الكركم هو طعام هندي ويحتوي على مركب يسمى الكركمين ، والذي أشارت الدراسات أنه فعال في تقليل الخشونة وآلام المفاصل.
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عــن الجمــل / الجــوز: الجــوز مصــدر كبــر لمضــادات الأكســدة ، كــا أنــه يحتــوي عــى الكثــر مــن المعــادن والفيتامينــات المفيــدة. يتضمــن البروتــن والزنــك 
وفيتامــن هـــ والأليــاف. قــد يحتــوي زيــت الجــوز عــى عــرة أضعــاف عــدد أحــاض أوميغــا 3 الدهنيــة مثــل زيــت الزيتــون البكــر الممتــاز ، الموجــود بالفعل في 
قائمــة الأطعمــة التــي تمنــع التهــاب المفاصــل. الجــوز ليــس الجــوز الوحيــد الــذي يحتــوي عــى هــذه الفوائــد. الفســتق واللــوز والصنوبــر وحتــى الفــول الســوداني 

كلهــا مصــادر جيــدة لهــذه العنــاصر الغذائيــة. فقــط تذكــر أن تتناولهــا باعتــدال ، لأنهــا تحتــوي أيضًــا عــى نســبة عاليــة مــن الدهــون والســعرات الحراريــة.
  

الزيوت:
هنــاك بعــض أنــواع الزيــوت التــي تقلــل الالتهــاب بالإضافــة إلى زيــت الســمك مثــل زيــت الزيتــون البكــر الــذي يحتــوي عــى مــادة “الأوليوكانثــال” التــي تقلــل 

الكوليســرول وتقلــل الالتهــاب.

بروكلي
يحتوي على مادة السلفورافان التي أثبت العلماء أنها تبطئ من تطور هشاشة العظام ، بالإضافة إلى أنها غنية بفيتامينات ج و ه والكالسيوم.

 

شاي أخضر:
للشــاي الأخــر العديــد مــن الفوائــد الصحيــة ، بمــا في ذلــك القــدرة عــى إبطــاء تطــور التهــاب المفاصــل. ســواء كنــت تفضــل الشــاي البــارد أو الســاخن ، فــإن 
الشــاي الأخــر مــيء بمضــادات الأكســدة والخصائــص المضــادة للالتهابــات التــي يمكــن أن تســاعد في تقليــل سرعــة تدمــر الغــروف ، فضــاً عــن الحــد مــن 

التــورم والألم. يحتــوي عــى مســتويات عاليــة مــن مــادة البوليفينــول التــي تقــاوم أي التهــاب موجــود في الجســم ، وخاصــة التهــاب المفاصــل.
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الثوم:
يحتــوي الثــوم عــى مركــب يعــرف باســم ثنــائي كبريتيــد الديليــل ، والــذي يمنــع نمــو الإنزيمــات التــي تســبب التهــاب المفصــل وأمــراض المفاصــل والغضاريــف 
الأخــرى. يحتــوي الثــوم أيضًــا عــى العديــد مــن الخصائــص المضــادة للأكســدة والمضــادة للالتهابــات ، مــا يجعلــه غــذاءً خارقًــا عندمــا يتعلــق الأمــر بالتهــاب 

المفاصــل.

 
الزنجبيل: مثل معظم الأطعمة في هذه القائمة ، يحتوي الزنجبيل على مكونات تقلل الالتهاب والألم الناجم عن الالتهاب المفصلي العظمي.
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تعريف
تصــف متلازمــة مخــرج الصــدر ضغــط الهيــاكل الوعائيــة العصبيــة عنــد خروجهــا عــر مخــرج الصــدر )منطقــة عنــق الرحــم العضديــة الصدريــة(. يتــم تمييــز 

المخــرج الصــدري بواســطة العضلــة الأخمعيــه الأماميــة ، والعضلــة الاخمعيــه الوســطى ، والضلــع الأول الســفلي..

تشريح مخرج الصدر
هنــاك ثــاث مكونــات للمخــرج الصــدري تمتــد مــن الرقبــة إلى مقدمــة الكتــف. المكــون الأول هــو المثلــث المتداخــل. تخــرج الأعصــاب مــن الرقبــة وتمــر بــن 
العضلتــن الاخرميتــن. يمكــن أن تســاهم تشــوهات هــذه العضــات في ضغــط الأعصــاب أو تهيُّجهــا. يطُلــق عــى المكــون الثــاني لمخــرج الصــدر اســم الحيــز 
الضلعــي الترقــوي. هــذه هــي المنطقــة الواقعــة بــن الترقــوة والضلــع الأول. يمكــن أن تــؤدي تشــوهات الضلــع الأول أو الضلــع الإضــافي الــذي يطُلــق عليــه أحيانـًـا 
ــة الصغــرى  ــة الصدري ــة. المكــون الثالــث مــن مخــرج الصــدر هــو المنطقــة الواقعــة بــن العضل ــة الدموي “ضلــع عنــق الرحــم” إلى تهيــج الأعصــاب أو الأوعي

والقفــص الصــدري.

الاعصاب والاوعيه الدمويه:

الفصل السادس: متلازمة مخرج الصدر
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أسباب متلازمة مخرج الصدر
العوامل الخلقية:

   •   ضلع عنق الرحم
   •   عملية عرضية مطولة

   •   عضلات شاذة
   •   التشوهات الليفية )المستعرضات الساحلية ، التكلفة الساحلية(

   •   شذوذ في إدخال العضلات الاخمعيه
   •   الاربطه العضلية الليفية

   •   انكسار الضلع الأول
   •   جنف عنق الرحم

   •   لوح الكتف المرتفع الخلقي أحادي أو ثنائي.

العوامل المكتسبة:
   •   العوامل المتعلقه بوضعيات جلوس ووقوف المريض.

   •   هبوط الكتف
   •   وضعية العمل الخاطئة )الوقوف أو الجلوس دون الالتفات إلى الانحناء الفسيولوجي للعمود الفقري(

   •   التضخم الثديي.
   •   صدمة

   •   كسر الترقوة
   •   كسر الضلع

   •   إصابة بفرط التمدد في الرقبة ، إصابة في الرقبة
   •   إصابات الإجهاد المتكررة )الإصابة المتكررة في أغلب الأحيان من الجلوس على لوحة المفاتيح لساعات طويلة(

أسباب عضلية:
   •   تضخم العضلات الاخمعيه.

   •   انخفاض توتر العضلة شبه المنحرفة والكتف الرافعة والعضلات المعينية.
   •   تقلص عضلات الاخمعيه ، شبه منحرف ، الكتف الرافعة ، عضلات الصدر.

العلامات والأعراض:
ــا مــا لم  هنــاك أربــع فئــات مــن متلازمــة مخــرج الصــدر ولــكل منهــا علامــات وأعــراض فريــدة. عــادةً ، لا تتبــع متلازمــه مخــرج الصــدر نمطًــا جلديًــا أو عضليً

يكــن هنــاك تــورط في جــذر العصــب ، والــذي ســيكون مهــاً في تحديــد تشــخيص المريــض الخــاص بــك والتخطيــط للعــاج الخــاص بــك.

1. متلازمة مخرج الصدر الشرياني
   •   الشباب مع نشاط قوي للذراع

   •   ألم في اليد
   •   العرج

   •   شحوب
   •   عدم القدره على تحمل البرد.

   •   تنمل
   •   عادة ما تظهر العلامات والأعراض بشكل عفوي

2. متلازمه مخرج الصدر الوريدي
   •   الرجال الأصغر سنا مع نشاط قوي للذراع

   •   زرقة
   •   الشعور بالثقل

   •   تنمل في الأصابع واليد )نتيجة تجمع سوائل(
   •   تجمع سوائل في الذراع.
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3. متلازمه مخرج الصدرالأساسي:

   •   ألم وتنمل وخدر و / أو ضعف

   •   الصداع القذالي

   •   العلامات والأعراض في الوقت الحاضر و / أو الليل

   •   فقدان المهارات الحركية الدقيقة

   •   عدم تحمل البرد )ظاهرة رينود المحتملة(

   •   الضعف الموضوعي

   •   الضواغط: العلامات والأعراض نهارًا< ليلاً

4. متلازمه مخرج الصدرالعصبي المختلف عليه.

   •   الألم والتنمل و “الشعور” بالضعف

   •   الصداع القذالي

   •   تنمل ليلي الذي غالبا ما يوقظ المريض

   •   فقدان المهارات الحركية الدقيقة

   •   عدم تحمل البرد )ظاهرة رينود المحتملة(

   •   ضعف ذاتي

   •   المحررون: علامات وأعراض الليل< النهار

السبب: ضغط الأعصاب التي تصيب العنق وأسفل الذراع.

ــر أو الضغــط عــى مخــرج الصــدر. أكــر  ــادة التوت ــؤدي إلى زي ــه ت ــاء اســتخدام أوضــاع لفــره طويل ــار أثن الضواغــط: مريــض يعــاني مــن أعــراض طــوال النه

الوضعيــات التــي تزيــد الامــر ســوء شــيوعًا هــي الــرأس للأمــام مــع إطالــة حــزام الكتــف والخفــض أو الأنشــطة التــي تتضمــن العمــل فــوق الــرأس مــع رفــع 

الذراعــن. تســبب هــذه الأوضــاع زيــادة في التوتــر / الضغــط )مثــل العمــل فــوق الــرأس بــأذرع مرتفعــة( مــا يــؤدي إلى زيــادة التوتــر أو الضغــط عــى الحزمــة 

الوعائيــة العصبيــة للضفــرة العضديــة.

ــا مــا توقظهــم. وهــو ناتــج عــن تحريــر التوتــر أو الضغــط عــى مخــرج  ــا مــا يعانــون مــن تنمــل في الليــل والتــي غالبً المحُــررون: يصــف المــرضى الذيــن غالبً

الصــدر ، والــذي يعيــد إمــداد الــدم حــول العصــب إلى الضفــرة العضديــة ، مــا يشــر إلى عــودة الإحســاس الطبيعــي. يســتخدم هــذا كمــؤشر عــى نتيجــة 

إيجابيــة وحــل الأعــراض.

مقاييس النتائج

   •   إعاقة كتف الذراع واليد

   •   مؤشر آلام الكتف والعجز

   •   مقياس تقييم الألم الرقمي

   •   استبيان  مؤشر الالم ماكريل.

الاختبارات الخاصة:

اختبــار إجهــاد الــذراع المرتفــع / اختبــار )روس(: يرفــع المريــض ذراعيــه بزاويــه تســعين درجــة ويضغــط المعالــج لأســفل عــى لــوح الكتــف بينــا يفتــح المريــض 

ويغلــق الأصابــع. إذا ظهــرت أعــراض متلازمــه مخــرج الصــدر في غضــون تســعين ثانيــة ، يكــون الاختبــار إيجابيًــا.
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ــا أو منخفضًــا ، فــإن  اختبــار أدســون: يطُلــب مــن المريــض تدويــر الــرأس ورفــع الذقــن نحــو الجانــب المصــاب. إذا كان النبــض الشــعاعي عــى الجانــب غائبً
ــا ، ويظهــر أن مكــون الأوعيــة الدمويــة للحزمــة الوعائيــة العصبيــة مضغــوط بواســطة العضلــة الاخمعيــه أو ضلــع عنــق الرحــم. الاختبــار يكــون إيجابيً

 النتائج: يتم انسداد الشريان تحت الترقوة بين عضلات الصدر الأمامية والمتوسطة وعضلات الصدر الصغيرة.

ــا ، مــا يــدل عــى أن  اختبــار رايــت: يتــم رفــع ذراع المريــض. إذا كان هنــاك نقــص أو عــدم وجــود النبــض عــى جانــب واحــد ، فــإن الاختبــار يكــون إيجابيً
الشريــان الإبطــي مضغــوط بواســطة العضلــة الصدريــة الصغــرى أو النتــوء الغــرابي بســبب تمــدد الحزمــة الوعائيــة العصبيــة.

 

اختبــار ســرياكس: المريــض جالسًــا أو واقفًــا. يقــف الفاحــص خلــف المريــض ويمســك تحــت الســاعدين ، ويمســك المرفقــن عنــد ثمانــن درجــة مــن الانثنــاء مــع 
الســاعدين والمعصمــن في وضــع محايــد. الفاحــص يميــل جــذع المريــض إلى الخلــف ويرفــع حــزام الكتــف بشــكل ســلبي. يتــم الاحتفــاظ بهــذا الوضــع لمــدة تصــل 

إلى ثــاث دقائــق. يكــون الاختبــار إيجابيًــا عنــد حــدوث تنمــل و / أو تنميــل )ظاهــرة التحريــر( ، بمــا في ذلــك زيــاده الأعــراض.

اختبــار الضغــط فــوق الترقــوة: يجلــس المريــض وذراعــاه عــى الجانــب. يضــع الفاحــص أصابعــه عــى عضلــه  شــبه المنحرفــه العلويــه والإبهــام عــى العضلــة 
الاخمعيــه الخلفيــه بالقــرب مــن الضلــع الأول. ثــم يقــوم الفاحــص بضغــط الأصابــع والإبهــام معًــا لمــدة ثلاثــن ثانيــة. إذا كان هنــاك تكاثــر لــألم أو تنمــل ، فــإن 
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الاختبــار إيجــابي ، وهــذا يعالــج التســوية للضفــرة العضديــة مــن خــال العضلــه الاخمعيــه المثلثــه.
 

منــاورة ضلــع الترقــوة: يمكــن اســتخدام هــذا الاختبــار لــكل مــن التســوية العصبيــة والأوعيــة الدمويــة. يرفــع المريــض كتفيــه إلى الخلــف ويثنــي ذقنــه. يعنــي 
انخفــاض الأعــراض أن الاختبــار إيجــابي ، وأن المكــون العصبــي لحزمــة الأوعيــة الدمويــة العصبيــة مضغــوط.

ــاكل العصبيــة للطــرف العلــوي. يتــم الاحتفــاظ بالكتــف والكــوع والســاعد  ــارات للضغــط عــى الهي ــار شــد الطــرف العلــوي: تــم تصميــم هــذه الاختب اختب
ــز العصــب( ويتــم إجــراء المزيــد مــن التعديــل في موضــع كل مفصــل عــى أنــه “محفــز”. والرســغ والأصابــع في وضــع محــدد للضغــط عــى العصــب )تحي

الانحنــاء الجانبــي لــدوران العنــق: يتــم إجــراء الاختبــار مــع جلــوس المريــض. يتــم تدويــر العمــود الفقــري العنقــي بشــكل عكــي وأقــى حــد بعيــدًا عــن 
الجانــب الــذي يتــم اختبــاره. مــع الحفــاظ عــى هــذا الوضــع ، يتــم ثنــي العمــود الفقــري بلطــف قــدر الإمــكان لتحريــك الأذن نحــو الصــدر. يعتــر الاختبــار 

ــا عندمــا يتــم حظــر حركــة الثنــي الجانبــي. إيجابيً
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الاختبار التشخيصي:
تقييم التشخيص الكهربائي والتصوير:

   •   دراسات التوصيل العصبي: عادة ما تكشف عن انخفاض في الإمكانات الحسية الزندية ، وإمكانات الفعل المتوسطة المنخفضة ، والجهد الطبيعي
        أو القريب من المحرك الزندي الطبيعي والإمكانات الحسية المتوسطة. يمكن التعرف على متلازمه مخرج الصدر الوعائي من خلال تصوير

        الأوردة وتصوير الشرايين.
   •   تخطيط كهربية العضل: يمكن أن يوفر معلومات مفيدة في تشخيص متلازمه مخرج الصدر. العمود الفقري العنقي والأشعة السينية للصدر

        مهمة في تحديد التشوهات العظمية.

إدارة العلاج الطبيعي
العــاج المتحفــظ يشــمل العــاج الطبيعــي ، الــذي يركــز بشــكل أســاسي عــى تثقيــف المريــض ، والتحكــم في الألم ، ومــدى الحركــة ، وتقنيــات انــزلاق الأعصــاب 

، والتقويــة ، والتمــدد.
ــدر  ــرج الص ــه مخ ــم شرح متلازم ــث يت ــض ، حي ــف المري ــال تثقي ــن خ ــك م ــق ذل ــن تحقي ــض. يمك ــراض المري ــل أع ــو تقلي ــة ه ــة الأولي ــن المرحل ــدف م اله

ــاج. ــة الع ــخيص وأهمي ــيئة والتش ــات الس والوضعي

تصحيح أوضاع النوم
يجــب أن يحصــل بعــض المــرضى الذيــن ينامــون وذراعهــم في وضعيــة مبعــرة علويــة عــى بعــض المعلومــات حــول وضــع نومهــم لتجنــب الاســتيقاظ في الليــل. 
يجــب أن ينــام هــؤلاء المــرضى عــى جانبهــم الغــر مصــاب أو مســتلقٍ ، ربمــا عــن طريــق تثبيــت الأكــام. يمكــن اســتخدام اختبــار )ســركس( في حالــة وجــود 

“ظاهــرة إطــاق”. تعمــل هــذه التقنيــة عــى تفريــغ الهيــاكل الوعائيــة العصبيــة تمامًــا في مخــرج الصــدر قبــل النــوم.
   

تشجيع التنفس الحجابي
تحتــاج تقنيــات التنفــس الخاصــة بالمريــض إلى التقييــم حيــث أن القفــص الصــدري والعضــات الملحقــة الأخــرى غالبًــا مــا تعــوض عــن رفــع القفــص الصــدري 
أثنــاء الشــهيق. ســيؤدي تشــجيع التنفــس البطنــي إلى تقليــل عــبء العمــل عــى العضــات الاخمعيــه التــي تعــاني بالفعــل مــن فــرط الاســتخدام او الشــد ويمكــن 

أن تقلــل الأعــراض.

كيف نفعل التنفس الحجابي؟
اجلس بشكل مريح مع ثني ركبتيك وكتفيك ورأسك ورقبتك.

ضع إحدى يديك على أعلى صدرك والأخرى أسفل القفص الصدري. سيسمح لك ذلك بالشعور بحركة الحجاب الحاجز أثناء التنفس.
تنفس ببطء من أنفك حتى تتحرك معدتك للخارج مقابل يدك. يجب أن تظل اليد على صدرك ثابتة قدر الإمكان.

شــد عضــات بطنــك ، بحيــث تعــود معدتــك إلى الداخــل ، وأنــت تزفــر مــن خــال شــفاه مضغوطــة. يجــب أن تظــل اليــد الموجــودة عــى الجــزء العلــوي مــن 
صــدرك ثابتــة قــدر الإمــكان.
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العلاج الطبيعي:
المرحلة الاولى

الهدف:
   •   تقليل ألاعراض 

   •   تحسين الوضعيه
   •   تثقيف المريض

   •   تصحيح وضعية نوم المريض

تمارين:
تمارين تصحيح الوضعيه:

امتداد العنق:
   •   انظر للأمام بشكل مستقيم.

   •   اثنِ أذنك اليمنى إلى كتفك الأيمن ، دون النظر إلى أسفل أو النظر إلى أعلى.
   •   اقلب ذقنك إلى أسفل أو لأعلى.

   •   استمر لمدة عشرين  إلى ثلاثين ثانية.

امتداد الكتف:
   •   ابدأ بمرفقيك أو ذراعيك منخفضين أو بذراعيك مستقيمين بجانبك.

   •   قم بإمالة وزن جسمك للأمام حتى تشعر بشد في الجزء الأمامي من الكتف أو الصدر.
   •   استمر لمدة عشرين إلى ثلاثين ثانية.
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ضغط لوح الكتف:
   •   اضغط لوحي كتفك معًا.

   •   كلما أصبح هذا التمرين أسهل ، يمكنك زيادة عدد مرات الضغط. على سبيل المثال: قم بعمل مجموعة واحدة من عشره ، مجموعتين من
       عشره ، و ثلاث مجموعات من عشره.

مناورة تحرير سيراكس:
   •   ثني المرفقين حتى تسعين درجة

   •   المناشف تخلق ارتفاع حزام الكتف العكسي
   •   يدعم العمود الفقري والرأس في الوضع المحايد

   •   يتم تعليق الوضعية حتى ظهور الأعراض المحيطية. يتم تشجيع المريض على السماح بحدوث الأعراض إذا كان من الممكن تحمله لمدة تصل
       إلى ثلاثين دقيقة ، مع ملاحظة انخفاض الأعراض مع مرور الوقت.

تحتــاج تقنيــات التنفــس الخاصــة بالمريــض إلى التقييــم حيــث أن القفــص الصــدري والعضــات الملحقــة الأخــرى غالبًــا مــا تعــوض عــن رفــع القفــص الصــدري 
أثنــاء الشــهيق. ســيقلل تشــجيع التنفــس الحجــابي مــن عــبء العمــل عــى قــرة الضيقــة المفرطــة بالفعــل أو الضيقــة ويمكــن أن تقلــل الأعــراض.
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تمارين التثبيت الكتفي:
التراجع الكتفي )ضغط لوح الكتف(:

   •   قم بإرخاء الرأس والرقبة.
   •   قف بوضعية جيدة واضغط كتفيك للخلف.

   •   تجنب هز الكتفين..
   •   استمر لمدة عشر ثوان.

   •   قم بإرخاء الكتف. كرر عشر مرات.
التكرار: قم بعمل مجموعة واحده ثلاث مرات باليوم.

الهدف: زيادة قوة عضلات التثبيت الكتفي.

   
الدوران الخارجي:

   •   قم بتوصيل المشد بجسم ثابت عند مستوى الخصر
   •   لف الأكتاف للخلف وللأسفل وحافظ على هذا الوضع

   •   ضع المنشفة بين الكوع والجانب
   •   لف اليد ببطء بعيدًا عن البطن

   •   امسك لمدة ثلاث ثوان. كرر اثنتي عشر الى خمسه عشر مرة.
التكرار:  مجموعة واحده. ثلاث مرات باليوم.
الهدف: زيادة قوة عضلات التثبيت الكتفي.

تمرين الكتف المائل:
   •   يقف المريض مع مشد تحت قدمه المقابلة

   •   أثناء الإمساك بـ المشد ، قم بإحضار كتفيك للخلف وللأسفل مع وضع يدك على وركك المقابل ، ارفعها ببطء عبر جسدك ، كما لو كنت ترسم
        سيفًا.

   •   ابقى على هذه الوضعيه ثلاث ثوان وكرر اثنتي عشر الى خمسه عشر مرة.
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التكرار: مجموعة واحده. ثلاث مرات باليوم.
الهدف: زيادة قوة عضلات الكفة المدورة.

تمرين الصفوف الأفقية:
   •   قم بتأمين المشد حول جسم ثابت ، مثل عمود

   •   يمكن للمريض إما الركوع أو الوقوف
   •   امسك طرفي المشد ،

   •   إعادة الكتفين للخلف وللأسفل
   •   اسحب المرفقين ببطء للخلف ، واضغط على لوحي الكتف معًا

   •   امسك ثلاث ثوان وكرر اثنتي عشر الى خمسه عشر مرة.

التكرار:  مجموعة واحده. ثلاث مرات باليوم.
الهدف: زيادة قوة عضلات الكفة المدورة.

تمرين تمديد الكتف:
   •   قم بتأمين المشد حول جسم ثابت ، مثل عمود

   •   يمكن للمريض إما الركوع أو الوقوف
   •   امسك طرفي المشد ، وأعد الكتفين للخلف والأسفل

   •   مع تمديد الذراعين ، اسحب يديك ببطء إلى أسفل بشكل مستقيم حتى مع الوركين
   •   ابقى على هذه الوضعيه ثلاث ثوان وكرر اثنتي عشر الى خمسه عشر مرة.
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التكرار: مجموعة واحده. ثلاث مرات باليوم.
الهدف: زيادة قوة عضلات الكفة المدورة.

تمرين أجنحة الملاك:
   •   الوقوف مع رفع الذراعين فوق رأسك

   •   الحفاظ على المرفقين على الجانب ، ببطء أسفل الذراعين
   •   حاول أن تضع مرفقيك في جيوبك الخلفية

   •   اضغط لوحي الكتفين معًا
   •   استمر لمدة عشر ثوانٍ. كرر عشر مرات

     

التكرار: ثلاث مجموعات. مره الى مرتين  في اليوم
الهدف: زيادة قوة الكتف

ملحوظة: إذا أصبحت تمارين التقوية سهلة للغاية ، يجب زيادة التكرار حتى العضلات.

تمرين الضغط النشط:
   •   ابدأ في وضع دفع

   •   اليدين متباعدتين بعرض الكتفين
   •   حافظ على الظهر والوركين على نفس المستوى

   •   ادفع من خلال يديك ، مع الحفاظ على مرفقيك مستقيمين
   •   العودة إلى وضع البداية

 

التكرار: ثلاث مجموعات من خمسه عشر تكرارا  ثلاث مرات في الأسبوع
الهدف: تحسين قوة الكتف / التحمل
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تمارين الكرة الفيزيائية الكتفية:
   •   الوقوف مع وضع اليد على كرة فيزيو مقابل الحائط

   •   إعادة الكتفين للخلف وللأسفل
   •   حرك يدك ببطء لأعلى ولأسفل على الكرة

   •   حافظ على الكتفين للخلف وللأسفل

التكرار: ثلاث مجموعات من خمسه عشر تكرارا ثلاث مرات في الأسبوع
الهدف: تحسين قوة الكتف

تمارين الكرة الفيزيائية الكتفية:
   •   الوقوف مع وضع اليد على كرة فيزيو مقابل الحائط

   •   إعادة الكتفين للخلف وللأسفل
   •   دحرج يدك ببطء من جانب إلى آخر فوق الكرة

   •   حافظ على الكتفين للخلف وللأسفل
   •   نفس ما ورد أعلاه ولكن حرك يديك إلى اليسار واليمين.

التكرار: ثلاث مجموعات من خمسه عشر تكرارا ثلاث مرات في الأسبوع
الهدف: تحسين قوة الكتف

منصة المشي:
   •   ابدأ بوضعية دفع إلى جانب منصة قصيرة أو خطوة أيروبيكس

   •   امش يديك ببطء على المنصة وبعيدًا عن الجانب الآخر
   •   الحفاظ على وضع الضغط

التكرار: ثلاث مجموعات من ثمان الى عشر كرات , ثلاث مرات في الأسبوع
الهدف: تحسين قوة الكتف والكتف
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تمارين للتحكم في رأس العضد في وضعيه:
امتداد الكتف العكسي:

التمــدد العكــي للكتــف هــو حركــة أخــرى تفتــح الصــدر وتمــدد الكتفــن. إنهــا أيضًــا تمريــن عضــات ذات رأســن رائعــة. إنهــا تتطلــب مرونــة الكتــف ، لذلــك 
إذا شــعرت بــألم أثنــاء محاولــة القيــام بهــذه الحركــة ، فقــم بتقصــر نطــاق الحركــة.

   •   قف و انظر للأمام بشكل مستقيم ، والقدمان متباعدتان بمقدار عرض الكتفين والذراعين إلى جانبيك.
   •   اشبك يديك خلف ظهرك مع توجيه الإبهام نحو الأرض.

   •   قف منتصباً وافتح صدرك وحرك يديك للخلف باتجاه السقف. توقف عندما تشعر بتمدد في الكتفين والعضلات ذات الرأسين.
   •   ابقى على هذه الوضعيه لمدة عشرين الى ثلاثين ثانية.

   •   حرر الامتداد وأعد اليدين إلى وضع البداية.
   •   أكمل مجموعتين ، مع الاستمرار لمدة عشرين الى ثلاثين ثانية لكل منهما ، مرة إلى مرتين في اليوم.

Y و T و I تمارين الاستلقاء
يساعد تمرين I ، T ، Y على تقوية العضلات المثبته الصغرى في كتفيك وأعلى ظهرك.

   •   استلق على بطنك ، جبهتك تلامس الأرض وذراعيك مباشرة فوق رأسك مع وضع يديك في وضع الإبهام لأعلى.
   •   ارفع ذراعيك لأعلى ما يمكنك ، توقف مؤقتاً ، ثم أنزلهما ببطء لأسفل.

)I( تمرين الاستلقاء                                                                                           
   •   الآن ، حرك الذراعين للخارج إلى وضع “Y” ، ارفعهما إلى أعلى مستوى ممكن ، ثم اخفضهما ببطء لأسفل مرة أخرى.

”Y”تمرين الاستلقاء                                                                                           
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• حرك الذراعين للخارج إلى وضع “T” ، وارفعهما لأعلى ما يمكنك ، ثم اخفضهما ببطء لأسفل مرة أخرى. 

”T“ تمرين الاستلقاء                                                                                        
• الآن ، حرك يديك إلى “W” وارفعهما إلى أعلى مستوى ممكن ، ثم اخفضهما ببطء لأسفل.

”W“ تمرين الاستلقاء                                                                                      

   •   أكمل مجموعتين من عشر كرات في كل وضع ، مرة أو مرتين في اليوم.

تمرين سحب الرباط:
تمريــن ســحب الربــاط يفتــح الصــدر ويقــوي عضــات أعــى ظهــرك وكتفيــك الخلفــي. ســتحتاج إلى شريــط تمريــن مقــاوم - يعتمــد مســتوى أو قــوة الشريــط 

عــى مســتوى قوتــك.

   •   قف منتصب مع استقامة الظهر والقدمين متباعدتين بعرض الكتفين والركبتين مثنيتين قليلاً.
   •   امسك الحزام بقبضة مرفوعة وذراعيك أمامك مباشرة.

   •   افرد يديك ببطء عن طريق الضغط على لوحي الكتفين معًا.
   •   ركز على الضغط من خلال تخيل كرة صغيرة بين لوحي كتفك.

   •   أعد الشريط ببطء إلى وضع البداية.
   •   أكمل مجموعتين من عشر الى اثني عشر كره ، مرة أو مرتين في اليوم.
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تمارين انزلاق الكتف على الحائط:
تساعد هذه التمارين على استعادة المحاذاة الطبيعية للكتف وتحسين المرونة في عضلات الكتف. كما يقومون بتدريبك على تثبيت كتفك للخلف.
   •   قف وظهرك على الحائط وذراعيك على جانبيك. تأكد من أن رأسك وأعلى ظهرك وعضلاتك على اتصال بالجدار. ستكون قدميك بعيدًا قليلاً

        عن الحائط.
   •   ارفع ذراعيك فوق رأسك واضغط عليهما في الحائط ، وستتجه راحتي اليدين للخارج مع لمس الحائط.

   •   ثني المرفقين إلى تسعين درجة ، مع الحفاظ على الذراعين على الحائط. هذه هي نقطة الانطلاق.
   •   من هذا الوضع ، حرك ذراعيك ببطء لأعلى الحائط بقدر ما تستطيع دون أن ينزل ظهرك أو كتفيك أو مرفقيك أو معصميك من الحائط.

   •   توقف في الجزء العلوي من الحركة.
   •   أنزل ذراعيك ببطء عن طريق تحريكهما على الحائط إلى وضع البداية )ثني المرفقان بزاوية تسعين درجة(. هذه الحركة بطيئة ومنضبطة.

   •   أكمل مجموعتين من عشر عدات ، مرة أو مرتين في اليوم.

 تمارين للتحكم وتطويع العضله المنشاريه الاماميه:
تمارين انزلاق العضله المنشاريه:

ضــع ســاعدك ويديــك بمحــاذاة الحائــط بحيــث يكــون مرفقيــك مثنيًــا ، واليــدان تشــران نحــو الســقف. قــم بعــد ذلــك بإطالــة لوحــي كتفــك ثــم حــرك ذراعيــك 
لأعــى الحائــط كــا هــو موضــح في الصــورة. ثــم عــد إلى الوضــع الطبيعــي وكــرر عــر مــرات. اســتمر لمــدة ثانيتــن وأكمــل مجموعتــن.

   •   تمرين وضعيه اللوح الخشبي )التأكيد على الاستطالة(: ابدأ في تمرين الضغط بالركوع مع مباعدة يدك بين الكتفين. ادفع يديك إلى الأرض وقم
        بتصويب ركبتيك ، وادفع لأسفل في مقدمه قدميك لرفع جسمك إلى وضع اللوح الخشبي العالي. شغل هذا المنصب لمدة عشرين إلى ستين

        ثانية ، أو إذا كان بإمكانك الحفاظ على الشكل المناسب.

   •   تمرين وضعيه اللوح الخشبي مع مد اليد بشكل مستقيم )للتأكيد على الاستطالة(: ابدأ من جميع الأطراف مع وضع الرسغين مباشرة تحت
        الكتفين وأصابع القدم على الأرض. بعد ذلك ، اخطو قدمًا واحدة للخلف ثم الأخرى بينما تشغل عضلات بطنك وتصويب ساقيك. عندما ترفع

        ساق واحدة ، ارفع اليد المعاكسة بشكل مستقيم لإشراك قلبك أكثر. يجب أن تشكل خطاً مستقيمً من الكتفين إلى الكعبين. استمر لمدة
        ثلاثين إلى ستين ثانية.
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   •   رفع الكتف بوضع مائل: ابدأ على مقعد مائل. باستخدام عضلات كتفيك وظهرك ، ارفع الوزن ببطء للأعلى وللخارج حتى يتماشى ذراعيك مع
        أذنيك ويشبهان شكل حرف “Y”. يجب أن تشعر بضغط صغير بين لوحي كتفك. استنشق. اخفض الوزن برفق للعودة إلى وضع البداية.

   •   رفع الكتف بوضع مستو

   •   هز الكتفين اعلى الرأس
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   •   هز الكتفين

   •   تمريــن الضغــط الزائــد: ابــدأ بوضعيــة الضغــط. اليديــن بعــرض الكتفــن. حافــظ عــى الظهــر والوركــن نفــس المســتوى. ادفــع مــن خــال يديــك ، مــع 
الحفــاظ عــى مرفقيــك مســتقيمين. العــودة إلى وضــع البدايــة. كــرر التمريــن ثــاث مجموعــات مــن خمســه عــر عــدة ثــاث مــرات في الأســبوع.

   •   تمرين وكز العضله المنشاريه
ابــدأ برفــع الــوزن نحــو الســقف مــع اســتقامة الأكــواع عــى طــول الكتفــن. ادفــع الآن أكــر نحــو الســقف بينــا يطــول الكتــف ويقــف في المقدمــة ، بعيــدًا 

عــن الأرض.
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   •   عناق ديناميكي
    

المرحلة الثانية
هدف:

   •   لتخفيف الضغط
   •   تقليل التيبس

   •   استعادة نطاق الحركة
   •   تنشيط العضلة الاخرميه

تمارين التقوية:
العضله الرافعه للكتف

1. هز الكتفين 

2. مقاومة هز الكتفين
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3. التجديف
   

4. الرفع الأفقي

5. رفع أفقي مع دوران خارجي

6. تمديد الكتف المعرض
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العضلة القصية الترقوية الخشائية
تمارين زوايا الجدار: الكتفين مرفوعان ، مرفقيان ممدودان ، يعادان تدريجيًا إلى الجانبين ، بينما يتراجع الكتف.

تمرين بروغر:
 الخطوة الاولى: اجلس بشكل مريح على كرسي ، وظهرك مستقيماً ، وصدر لأعلى ، ورأسك على الكتفين. ضع يديك على جانبيك تواجه الداخل.

الخطــوة الثانيــه: اضغــط عــى كتفيــك للأســفل كــا لــو كنــت تحمــل أكياسًــا ثقيلــة. افتــح أصابعــك عــى نطــاق واســع وقــم بتدويرهــا عــر الجــزء العلــوي مــن 
الــذراع بحيــث تفتــح الكتفــن ، مــع توجيــه إبهامــك إلى الحائــط خلفــك. اتركــه إلى الوضــع المحايــد وكــرر ذلــك عــر مــرات.

ثنيات الذقن:
   •   قف في وضع مستقيم وانظر للأمام مباشرة مع وضع الأذنين فوق الكتفين مباشرة.

   •   ضع إصبعًا على الذقن.
   •   دون تحريك الإصبع ، اسحب الذقن والرأس بشكل مستقيم للخلف حتى تشعر بشد جيد عند قاعدة الرأس وأعلى العنق.

   •   استمر لمدة خمس ثوان إذا أمكن.
   •   اجلب الذقن للأمام مرة أخرى إلى الإصبع.

   •   كرر ما مجموعه عشر مرات ، أو كما هو مسموح به.
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حــرة ميتــة: ثنــي العضلــه الباســطه والركبتــن والوركــن ، والعمــود الفقــري في وضــع محايــد ، والحفــاظ عــى تقويــة البطــن حيــث يتــم تحريــك الذراعــن 
والســاقين للأطــراف المتقابلــة للخلــف وللأمــام.

رباعي الأرجل: على اليدين والركبتين ، والعمود الفقري في وضع محايد ، واستقامة البطن ، والرأس المحايد ، والذراعين ، والساقين مرفوعة.
 

الجزء العلوي من الظهر)القطة والجمل( : تعال إلى يديك وركبتيك وتأكد من أن يديك تحت كتفيك وركبتيك تحت وركيك وظهرك في وضع محايد.
القطــة: أغــرق ظهــرك نحــو الأرض وارفــع رأســك لأعــى في نفــس الوقــت ، وألصــق عظــم الذنــب للخــارج لعمــل منحنــى مــع عمــودك الفقــري. خــذ نفســاً 

عميقــاً في نفــس الوقــت.
الجمل: ضع رأسك وعظم الذنب للداخل ، تقوس من خلال عمودك الفقري لتقليد سنام الجمل. خذ نفسًا عميقًا في نفس الوقت.

العضلات شبه المنحرفه: هذه المجموعة من العضلات تفتح مخرج الصدر عن طريق رفع حزام الكتف وفتح حيز الضلع الترقوي
   ٭   القبض الكتفي: قم بلف الكتفين للخلف واضغط على شفرات الكتف معًا.
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   ٭   هز الكتفين: ارفع الكتفين نحو الأذنين ، ثم اخفضهما لأسفل مرة أخرى.

   ٭   الانحناء الجانبي للرقبه: قم بإمالة أذن واحدة نحو الكتف وامسكها لفترة وجيزة. كرر على الجانب المقابل.

   ٭   دوران العنق: انظر فوق كتف واحد وتوقف لفترة وجيزة. كرر على الجانب المقابل.
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إذا شــعرت بالضيــق أو الألم في عضلــه شــبه المنحــرف العلــوي بعــد أي مــن التماريــن الموجهــة أعــاه ، فقــم بإجــراء حتــى ثــاث عــدات مــن التمــدد الثابــت 
التــالي أدنــاه ، مــع الاســتمرار في كل عــده لمــدة ثلاثــن ثانيــة.

   ٭   تمــدد الانحنــاء الجانبــي للرقبــة: في وضعيــة الوقــوف أو الجلــوس ، ضــع اليــد اليمنــى أعــى الــرأس واتــرك مســند الــذراع الأيــر عــى الجانــب. اســحب 
الــرأس برفــق نحــو الكتــف الأيمــن باليــد اليمنــى. قــم بتدويــر الــرأس إلى أســفل وانظــر إلى الفخــذ الأيمــن. يجــب الشــعور بالتمــدد عــى الجانــب الأيــر مــن 

منطقــة العنــق / الكتــف. كــرر عــى الجانــب المقابــل.

   •   التمدد
   ٭   تمدد الصدر
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   ٭   العضلات الاخرميه )تغلق هذه العضلات مخرج الصدر(

                            1. العضلات الاخرميه الأماميه                         2. العضلات الاخرميه المتوسطه                   3. العضلات الاخرميه الاماميه

   •   تمارين تصحيح الوضع:
     ٭   تمارين تثبيت الكتف:

     ٭   تمارين لضبط رأس العضد في الوضع:

تمارين التثبيت الكتفي:
تمرين شد الحزام

قف ممسكًا بحزام طويل بكلتا يديه ، على مسافة عرض الكتفين تقريبًا. يجب ألا يكون هناك توتر في الحزام.
افصل الحزام عن بعضه بكلا الذراعين إلى الجانبين على أوسع نطاق ممكن ، مع الحفاظ على ارتفاع الكتفين تقريبًا.

اســمح لــأذرع بالعــودة معًــا ببــطء ، مــع التحكــم في شــد الحــزام حتــى تعــود اليديــن إلى وضــع البدايــة. يكــرر. قــم بعمــل مجموعتــن الى ثــاث مجموعــات 
مــن خمســه عــر إلى عشريــن تكــرارًا بحــزام خفيــف.

دوائر كرة الحائط
قــف في مواجهــة جــدار مســطح وأمســك الكــره الطبيــه أمامــك ، مــع المباعــدة بــن القدمــن لتكــون بمســتوى عــرض 

الكتفــن.
اضغــط الكــرة الطبيــة عــى الحائــط بيــد واحــدة ، وكــف مســطح حــول ارتفــاع الكتــف عــن الأرض. لا تــدع الكــرة 
ــر صغــرة في اتجــاه عقــارب الســاعة وعكــس اتجــاه  ــدك فقــط ، دحــرج الكــرة في دوائ تســقط. باســتخدام راحــة ي
عقــارب الســاعة. قــم بعمــل مجموعــه الى محموعتــن و اثناعــر الى خمســه عــر تكــرارًا لــكل ذراع في كل اتجــاه.
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تمارين ضغط الكرة المتقدمة
ابدأ في وضع تمرين الضغط مع تمركز اليدين على كرة ثبات والقدمين متباعدتين بعرض الورك.

حافظ على وسطك مشدودًا ، واستنشق واخفض نفسك للأسفل لتلامس صدرك بالكرة.
في الزفير ، ثبّت كرة الاستقرار واضغط مرة أخرى إلى وضع البداية. قم بأداء مجموعتين من عشر عدات في وزن الجسم.

   •   تمارين الأيروبيك في برنامج تمارين منزلية يومية
   •   إعادة وضع حزام الكتف

   •   تحريك الرباط الحقاني العضدي:
الانــزلاق العضــدي الخلفــي مــع انثنــاء الــذراع: المريــض مســتلق. تتلامــس اليــد المتحركــه مــع العضــد القريــب لتجنــب النــاتىء الغــرابي. يتــم توجيــه القــوة 

الخلفيــة الجانبيــه )اتجــاه الإبهــام(.

ــاتىء  ــب  الن ــب لتجن ــع العضــد القري ــه م ــد المتحرك ــض مســتلق. تتلامــس الي ــذراع: يكــون المري ــف لل ــع وضــع الكت ــي م ــاني العضــدي الأمام ــزلاق الحق الان
ــي. ــوة بشــكل أمام ــه الق ــم توجي الاخرمــي. يت

الانــزلاق الحقــاني العضــدي الســفلي: المريــض مســتلقي عــى ظهــره. تمســك اليــد المثبّتــة بعظــم العضــد القريبــة ، وعظــم العضــد بعيــدًا عــن النــاتىء الاخرمــي 
الجانبــي. تتصــل اليــد المتحركــه بالحــد الإبطــي للكتــف. تحريــك لــوح الكتــف في اتجــاه الجمجمــة عــى طــول القفــص الصــدري.
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الشريــط اللاصــق: يتكــون الشريــط المطاطــي الطبــي مــن مــادة ناعمــة جيــدة التهويــة وقابلــة للتمــدد ، وعــادة مــا تكــون مــن القطــن أو مزيــج القطــن. لا تقيــد 
مرونتــه منطقــة التطبيــق بشــكل مفــرط ، وهــو مصمــم لتوفــر ضغــط ودعــم كافيــن فقــط لتســهيل القــوة في العضــات والأنســجة.

يلتصــق هــذا الشريــط بالجلــد بمــادة لاصقــة معتمــدة طبيـًـا ومقاومــة للــاء والعــرق. يــأتي في أنــواع خاليــة مــن مــادة اللاتكــس ومضــادة للحساســية للأشــخاص 
الذيــن قــد يكــون لديهــم حساســية مــن مــادة اللاتكــس. يمكــن أن يظــل الشريــط عــادةً في مكانــه لمــدة ثلاثــة أو أربعــة أيــام حتــى أثنــاء الاســتحمام أو ممارســة 

الرياضة.
تم الإبلاغ عن النتائج الإيجابية في غضون اربعه وعشرون ساعة للعديد من مستخدمي الشريط المطاطي الطبي.

          

الفوائد:
   •   إنشاء مسافات في المفاصل

   •   تحفيز شفاء الكدمات والرضوض
   •   منع وتخفيف تقلصات وتشنجات العضلات

   •   تسريع تعافي العضلات
   •   ضمان الراحة

   •   تقليل مخاطر الإصابة
   •   تحرك بحرية
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   •   تحسين قوة العضلات

   •   تحريــك الضلــع الأول: المريــض جالسًــا. يتــم وضــع شريــط رقيــق حــول الضلــع الأول. اســحب الشريــط نحــو الــورك المعاكــس. تراجــع العنــق في الانثنــاء 
الجانبــي المقابــل والــدوران المماثــل. يؤكــد دوران الــرأس المماثــل عــى أن الــدوران المقابــل للمقيــاس يؤكــد عــى تحريــك الضلــع.

العلاج بالتدليك:
ــه الاخرميــه عــن طريــق  ــازة لمعظــم خطــط العــاج لمتلازمــة مخــرج الصــدر. يمكــن تقليــل الضغــط الــذي تســببه العضل يعــد العــاج بالتدليــك إضافــة ممت
تخفيــف توتــر العضلــه عــن طريــق التدليــك المبــاشر. إذا كان الضغــط هــو الضلــع الترقــوي ، فيمكــن أن يســاعد التدليــك أيضًــا في زيــادة المســافة بــن عظمــة 
الترقــوة والضلــع الأول. إلى جانــب الإطالــة وبعــض التحــركات الإســراتيجية ، يمكــن معالجــة الحــالات الخفيفــة مــن متلازمــه مخــرج الصــدر بواســطة معالــج 
ــل أنمــاط الإمســاك  ــه وتقلي ــط ب ــر مرتب ــق والكتفــن والظهــر والذراعــن مــن أجــل تخفيــف أي توت ــع أنحــاء العن ــك في جمي ــج بالتدلي ــك. ســيقوم المعال تدلي

الإشــكالية ومعالجــة المشــكلات المســاهمة في تلــك المناطــق.
مــن المهــم التواصــل طــوال الجلســة مــع معالــج التدليــك الخــاص بــك. ســيحتاج المعالــج إلى معرفــة مــا إذا كانــت بعــض الحــركات أو الضغــط في مناطــق معينــة 

يخفــف الأعــراض أو يزيدهــا ســوءًا مــع تقدمــك.

بروتوكول:
ابحث عن منطقة التركيز: ابدأ بوضع يديك على جانبي العمود الفقري للمريض ، ومراقبة أنفاسه ، واطلب منهم أن يأخذوا نفسًا لطيفًا وعميقًا.

سيسمح لك القيام بذلك بالتعرف على الجانب الذي يحمل معظم التوتر من الجسم.
جرب العمل على الجانب عن طريق الضغطات الخفيفة وبعض الاحتكاك اللطيف على الكتف والذراع. ابدأ بما لا يزيد عن مستوى ضغط متوسط.

ثم اعمل على الجانب الآخر بتطبيق نفس تقنيات الفتح.
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تحديد موقع الضفيرة العضدية والشعيرية
بعد ذلك الإحماء ، حدد مكان الضفيرة العضدية. سيكون موجودًا بالقرب من مؤخرة العنق وسيرتبط فقط بعظمة الترقوة وبالقرب من الحشرة.

باستخدام الإبهام الداعمة ، ارفع العضلة شبه المنحرفة ، مع وضع أصابعك على المنطقة القريبة من عظمة الترقوة للعميل.
قــم بتدفئــة العضــات شــبه المنحرفــه والرقبــة الجانبيــة باســتخدام التعجــن ببــطء ، مــا يســمح للأنســجة “بالذوبــان” تحــت أصابعــك. اتبــع ذلــك عــن طريــق 
فــرد لفافــة الصــدر والرقبــة ، مــع التحــرك ببــطء بمــا يكفــي للســاح للجهــاز العصبــي بالتأقلــم مــع المحفــزات الجديــدة. عالــج العضلــه الاخمعيــه والجوانــب 

العلويــة والســفلية مــن الترقــوة والمنطقــة العامــة للعضلــة الصدريــة الصغــرى.
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تطبيق الجر على مفصل الكتف
أخــرج ذراعهــم للخــارج واضغــط عــى مفصــل الكتــف ، عــن طريــق التثبيــت بالقــرب مــن أســفل لــوح الكتــف ، وثنــي العضلــة الداليــة مــن الأمــام. حــاول 

تحريــك مفصــل الكتــف نفســه ، وكذلــك الأنســجة أثنــاء تقدمهــم بعيــدًا أســفل الــذراع.
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الانتهاء من تمرين العضله القصيه الترقويه الغشائيه
اختــم ببعــض التدليــك عــى رقبتــه. تقنيــات التثبيــت فعالــة بشــكل خــاص هنــا أيضًــا. اطلــب مــن المريــض أن يقــوم بقبــض يــده أثنــاء الضغــط عــى العضلــة 
ذات الرأســن الداخليــة تجــاه عضــات الصــدر. ثــم قــم بتثبيــت الجــزء العلــوي مــن عضلــة شــبه المنحــرف بســاعدك واطلــب منهــم أن يميلــوا أذنهــم نحــو 

الكتــف المقابــل.
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التدليك الذاتي:
ابــدأ بالجلــوس بشــكل لطيــف ومنتصــب وخــذ نفسًــا لطيفًــا وعميقًــا وازفــر مــن خــال الفــم. خــذ قبضــة ناعمــة وضعهــا مبــاشرة تحــت الأذن وادخلهــا بمفصــل 
إصبعــك بلطــف وســيكون ضغطــك في الاتجــاه الســفلي. اســتمر في طريقــك لأســفل ويمكنــك إضافــة بعــض الحــركات النشــطة عــن طريــق ثنــي رقبتــك بشــكل 

جانبــي باتجــاه الجانــب الآخــر والعــودة مــرة أخــرى. هــذا هــو تحريــر اللفافــة العضليــة. اســتمر في تكــرار هــذا حتــى تشــعر بنــوع مــن التحــرر.
ســركز الآن عــى عضلــه شــبه المنحــرف العلــوي مــن خــال الإمســاك بهــا بأصابعــك الســبابة والإبهــام ، والاســتيلاء عــى تلــك القطعــة الكبــرة مــن الأنســجة 
ــا إذا كنــت ترغــب في إضافــة بعــض الحــركات  الرخــوة في الجــزء العلــوي مــن كتفــك والضغــط عليهــا. اســتمر في الضغــط لبعــض الوقــت وخــذ نفسًــا عميقً

النشــطة عــن طريــق ثنــي رقبتــك إلى الجانــب الآخــر والعــودة والاســرخاء.
          

بعــد الانتهــاء مــن العضلــه شــبه المنحرفــه ، انتقــل إلى العضلــه القصيــه الترقويــه الغشــائيه وهــي العضلــة الكبــرة الموجــودة أمــام رقبتــك عندمــا تديــر رقبتــك 
إلى الجانــب الآخــر. أمســك تلــك العضلــة بالســطح الجانبــي لإصبعــك الســبابة وإبهامــك واضغــط برفــق. يمكنــك أيضًــا تدليكــه بإبهامــك في دوائــر صغــرة. مــرة 

أخــرى ، امســك العضلــة وقــم ببعــض الــدورات البطيئــة مثــل قــول “لا” برأســك.
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اســتهدف عضــات الصــدر الآن ، مــن عظمــة القــص في المنتصــف ، حــاول تحديــد مــكان الأنســجة الرخــوة بأصابعــك وادفعهــا للخــارج باتجــاه كتفــك. حــرر 
الليــف العضــي بشــكل لطيــف وبطــيء. فقــط دع ذراعــك تتــدلى بجانبــك عندمــا تفعــل ذلــك وتنفــس بعمــق. يفتــح صــدرك ويشــعر بالراحــة حقًــا. افعــل ذلــك 

مــرة أخــرى في نفــس الحركــة بشــكل بطــيء وتدريجــي.

الآن حــدد موقــع عضــات صــدرك الصغــرى الموجــود بعمــق داخــل صــدرك الرئيــي تحــت الإبــط. اذهــب تحــت إبطــك بأصابعــك الأربعــة وامســك قطعــة 
الأنســجة الرخــوة بأصابعــك وإبهامــك والضغــط. إذا شــعرت بــالألم ، حــرر ضغطــك وأثنــاء الضغــط قــم بعمــل حــركات دائريــة بطيئــة بذراعــك. افعــل ذلــك 

لمــدة خمــس الى عــر دوائــر اعتــادًا عــى مــا تشــعر بــه ثــم الاســرخاء.    
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الآن ، أمســك الكــرسي بيديــك عــى الجانــب الــذي تعمــل فيــه واثنــي رقبتــك ببــطء إلى الكتــف المقابــل لتمديــد عضــات الرقبــة. خــذ أنفاسًــا عميقــة واســرخي 
وعــد إلى الوضــع الطبيعــي.

بعض الزيوت الأساسية المفيدة  لمتلازمه مخرج الصدر:

1. زيت الكافور العطري:
قد يذكرك بفرك البخار ، لكن له تأثير تبريد يساعد على تخفيف وجع المفاصل ، مثل الكتفين الملتهبين بشكل مزمن.

2. زيت اللافندر العطري:
إنه مهدئ للغاية ، يعمل كمهدئ خفيف ، يعمل على تهدئة الجهاز العصبي.

عند وضعه على التهاب الأوتار في كتفك ، فإنه يساعد على تخفيف الألم مباشرة عن طريق تهدئة الأعصاب.

3. زيت النعناع العطري
قــد يتــم الخلــط بينــه وبــن نبــات الوينترجريــن ولكنــه نــوع مختلــف مــن النعنــاع يمكــن أن يســاعد في تخفيــف الألم والالتهــاب المرتبــط بإصابــات الكتــف. 

يســاعد زيــت النعنــاع عــى تبريــد تلــك الأنســجة الملتهبــة وتقليــل الألم.

4. زيت إكليل الجبل العطري
له خصائص مضادة للالتهابات ومسكنات لتهدئة كتفك المصاب.

حتى أنه يقال أنه أكثر فعالية من عقار الاسيتامينوفين في تقليل الألم في كتفك الملتهبة.
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5. زيت وينترجرين العطري:
يســاعد عــى تقليــل الألم والالتهــاب. يمكنــك ببســاطة وضعــه موضعيــاً عــى الكتــف المصــاب. توخــى الحــذر ، لأنــك لا تريــد أن تصيــب النبتــه عينيــك لان ذلــك 
ســوف يولــد شــعور بالاحــراق. يرتبــط الجــزيء النشــط في زيــت وينترغريــن العطــري ارتباطـًـا وثيقًــا بالأدويــة المضــادة للالتهابــات التــي لا تســتلزم وصفــة طبيــة.

 

زيت الخروع:
 زيــت الخــروع هــو أحــد العلاجــات الطبيعيــة الفعالــة لتمزقــات الكفــة المــدورة التــي تصنــع العجائــب. تــم العثــور عــى المركــب النشــط في زيــت الخــروع ، 

حمــض الريســينوليك لفــرض خصائــص مفيــدة مضــادة للالتهابــات وتخفيــف الآلام التــي تســاعد في التغلــب عــى المشــاكل المرتبطــة بهــذه الحالــة.

الكُركُم:
ــادة  ــدة مض ــص مفي ــل بخصائ ــم محمّ ــو أن الكرك ــك ه ــي وراء ذل ــبب الرئي ــل. الس ــل بالفع ــي تعم ــة الت ــة المدهش ــات الطبيعي ــد العلاج ــو أح ــم ه  الكرك

ــرء. ــه الم ــاني من ــذي يع ــاب والألم ال ــل للالته ــكل أسرع وأفض ــافي بش ــى التع ــدة ع ــار مفي ــا آث ــات له للالتهاب

ملح إنكليزي:
 ملــح إبســوم عــاج فعــال آخــر لمتلازمــه مخــرج الصــدر يوفــر تأثــرات مفيــدة. الســبب الأســاسي هــو وجــود كبريتــات المغنيســيوم فيــه مــا يفــرض آثــارًا مفيــدة 

في المســاعدة في عــاج الالتهــاب وحتــى التخلــص مــن الألم الــذي غالبًــا مــا يميــل المــرء إلى الشــعور بــه.
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الغذاء والتغذية
لا يمكن للنظام الغذائي الصحي التخلص من أعراض متلازمه مخرج الصدر ، ولكنه يمكن أن يساعد في تقليل الألم والسيطرة عليه بعدة طرق.

   •   إذا كنت تعاني من زيادة الوزن ، فقد يوصي طبيبك ببرنامج إنقاص الوزن أو نظام غذائي محدد للمساعدة في تخفيف الأعراض.
   •   الحفاظ على وزن صحي مهم لتقليل الضغط على المفاصل.

   •   قــم بإزالــة الأطعمــة المســببة للالتهابــات مــن نظامــك الغــذائي ، بمــا في ذلــك الأطعمــة المضــاف إليهــا الســكر والزيــوت المصنعــة والكربوهيــدرات المكــررة 
والمكونــات الصناعيــة والمــواد الكيميائيــة والكحــول وحتــى الكافيــن.

   •   بــدلً مــن ذلــك ، تنــاول الأطعمــة المضــادة للالتهابــات مثــل الخــروات الورقيــة والتــوت وســمك الســلمون الــري ومــرق العظــام والمكــرات والبــذور 
واللحــوم العضويــة الجيــدة والخــروات الطازجــة والتوابــل والأعشــاب وأحــاض أوميغــا 3 الدهنيــة.

   •   تجنب درجات الحرارة الشديدة البرودة التي قد تؤدي إلى تفاقم الأعراض مثل الوخز وتغيير اللون في يديك.
   •   الإقلاع عن التدخين وتجنب الإفراط في تناول الكحوليات.

 
من المهم معالجة الأسباب الجذرية لأي ألم في الأعصاب ، ولكن الأهم من ذلك ، تحسين التغذية الخاصة بك حتى تتمكن من تحسين صحة أعصابك.
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فيما يلي عشر عناصر غذائية مختلفة يمكنك تناولها من خلال الأطعمة أو المكملات الغذائية التي يمكنها تحسين صحة أعصابك.

1. فيتامين ب 12
هــذا مهــم لغمــد الميالــن ، الــذي يحيــط بالعصــب. لقــد ثبــت أنــه حتــى الجرعــات العاليــة مــن فيتامــن ب 12 يمكنهــا إصــاح الأعصــاب التالفــة. المصــادر 

الجيــدة لفيتامــن ب 12 هــي الزبــادي والأســاك الدهنيــة مثــل الســلمون وســمك القــد والسرديــن

2. فيتامين ب 6
نحتــاج إلى فيتامــن ب 6 لنتمكــن مــن امتصــاص فيتامــن ب 12. بــدلاً مــن تنــاول مكمــل فيتامــن ب 6 ، والــذي يمكــن أن يتســبب في تلــف الأعصــاب ، يمكنــك 

الحصــول عليــه مــن خــال طعامــك. المصــادر الجيــدة لفيتامــن ب 6 هــي التونــة والســلمون والدجــاج والســبانخ.

3. فيتامين ب 1
هــذا مهــم لنظامنــا العضــي والجهــاز العصبــي. كــا أنــه يحــول الكربوهيــدرات إلى طاقــة عــى شــكل ATP وهــو مصــدر الطاقــة لدينــا. هــذا شيء نحصــل 
عليــه فقــط مــن خــال عمليــة التمثيــل الغــذائي الخاصــة بــه ، لذلــك هــذا شيء يمكنــك اســتكماله ، بالإضافــة إلى الحصــول عليــه مــن الأطعمــة. المصــادر الجيــدة 

لفيتامــن B1 هــي الفاصوليــا ، وأشــكال أخــرى مــن الفاصوليــا ، والبــازلاء الخــراء ، وبــذور عبــاد الشــمس.
 

4. فيتامين ب 2
هذا ضروري لامتصاص B6 و B12. المصادر الجيدة لفيتامين B2 هي فول الصويا والسبانخ واللوز والهليون.
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5. مضادات الأكسدة
يمكــن أن يكــون هــذا قويــاً لتحســن غمــد المايلــن ومنــع أي تلــف للعصــب. المصــادر الجيــدة لمضــادات الأكســدة هــي التــوت مثــل العنــب الــري والتــوت 

الأســود والتــوت والخــر الورقيــة الداكنــة والأســاك الدهنيــة والجــوز.

6. الزنجبيل
ــوربات  ــلطات والش ــه في الس ــك دمج ــاخن أو يمكن ــاء الس ــن في الم ــن صغيرت ــتخدام ملعقت ــرب اس ــات. ج ــادًا للالتهاب ــا مض ــاً قويً ــذا عام ــون ه ــن أن يك يمك

ــاب والألم. ــاب الأعص ــدًا في الته ــد ج ــه مفي ــات. إن واليخن

7. أوميغا 3
هذا مهم في إصلاح غمد المايلين الذي يلتف فيه العصب. المصادر الجيدة لأوميغا 3 هي الأسماك الدهنية والجوز وبذور الكتان.

8. الماء 
نحــن مكونــون مــن ســبعين بالمائــه مــاء. جميــع أعصابنــا وعظامنــا وأربطتنــا وأنســجتنا الضامــة موجــودة داخــل نظامنــا اللمفــاوي الــذي يتكــون أساسًــا مــن 

المــاء. نريــد أن نتأكــد مــن اكتفــاء اجســامنا بالمــاء حتــى تتمكــن أعصابنــا مــن العمــل في ذروتهــا.
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9. 10/ المغنيسيوم والبوتاسيوم
ــدة للبوتاســيوم  ــاءة. المصــادر الجي ــك الإشــارات أو الرســائل بكف ــث يســاعد البوتاســيوم في نقــل تل ــي عــى الاســرخاء حي ــاز العصب يســاعد المغنيســيوم الجه

ــه الطازجــة. ــوا والفواك ــذور اليقطــن والكين والمغنيســيوم هــي ب





بريانكا ياداڤ )أخصائية علاج طبيعي(
بعدمــا أنهيــت دراســتي فــي العــاج الطبيعــي، كان طموحــي الدائــم أن أنخــرط فــي العمــل مــع النــاس فــي 
المجتمــع، دفعتنــي رؤيــة الأشــخاص الذيــن يعانــون إلــى العمــل فــي هــذا الكتــاب مــع الدكتــور محمــود، 

كنــت أعمــل باســتمرار علــى الاســتخدامات المختلفــة للأعشــاب وآثارهــا فــي الســيطرة علــى الألــم.

الدكتور محمود صوص

مــا بيــن العاميــن 1995-1999 التحقــتُ بكليــة الطــبّ فــي بولنــدا لعمــل بحــث عــن الطــرق المتعــددة 
لعــاج آلام الظهــر، وبعــد إنهــاء مرحلــة الدكتــوراه، أخــدتُ العديــد مــن الــدورات بمــا فــي ذلــك دورة 
أن  عــن  فكــرة  أعطانــي  مــا  وهــذا  اليــدوي،  التدليــك  ومهــارات  بالإبــر  والعــاج  الطبيعــي  العــاج 
التدليــك والتماريــن يمكــن أن تكــون فعّالــة جــدًا فــي عــاج الآلام المزمنــة، ولكــنّ النتائــج التــي توصّلــتُ 
إليهــا لــم توقفنــي عنــد هــذا الحــد، فلقــد عملــت أيضًــا كمختــص فــي العــاج الطبيعــي فــي كنــدا، حيــث 
أصبحــت أكثــر اطلاعًــا علــى طــرق العــاج باســتخدام الأدويــة الصينيــة وتقنيــات تقويــم العظــام، 

والعديــد مــن طــرق العــاج اليدويــة التــي تســاعد فــي الســيطرة علــى الألــم.
ــزت 

ّ
الســبب، ترك التشــريح والميكانيــكا الحيويــة، ولهــذا  فــي علــم  عــاج الإصابــات يتطلــب معرفــة 

أبحاثــي وطــرق علاجــي علــى اطــاع شــامل علــى كيفيــة اســتخدام التقنيــات والأســاليب المتعــدّدة 
لعــاج آلام الظهــر، وفــي عــام 1990، أدركــت أن هنــاك العديــد مــن الجوانــب بالغــة التعقيــد للعمــود 

الفقــري التــي يمكــن أن تتســبّب بــآلام الظهــر، ولهــذا، ومــن خــال ســجل الحــالات التــي تعاملــت معهــا، قمــت بكتابــة دليــل ســهل 
ــب علــى آلامــك.

ّ
وبســيط ســوف يســاعدك فــي التغل

هدفــي هــو جعــل النــاس قادريــن علــى تصــور كيفيــة عمــل أجســامهم، وتخيّــل مــا يحــدث بشــكل فعلــي عنــد التعــرّض لألــم، فالشــفاء 
ــب تركيــزًا علــى مــا يفعلــه المــرء؛ لأن الألــم يحــدث نتيجــة القيــام بحركــة خاطئــة، هــذا الأســاس دفعنــي لكتابــة كتــاب يتضمــن 

ّ
يتطل

ــن النــاس مــن عــاج أنفســهم بأنفســهم، ولقــد وضعــت المعلومــات التــي توصلــت إليهــا مــن خــال 
ّ

جميــع العلاجــات المنزليــة التــي تمك
البحــث الســريري عــن طريــق العــاج بالتّدليــك اليــدوي، وعــن طريــق المعلومــات والعــادات الغذائيــة والحــرارة والســاونا والعــاج 
المائــي وعلاجــات الميــاه البــاردة، والتــي تســاعد كلهــا فــي الســيطرة علــى الألــم، وإنــه لمــن داعــي ســروري تقديــم هــذا الكتــاب للمجتمــع 

الــذي تشــاركنا أنــا وإيــاه جميــع تجاربــي وخبراتــي.
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