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بالا نگه  و سازی فشرده ،یخ ،استراحت: هستند آشنا کاملاً RICE درمانی اصطلاح با اند شده ورزشی دیدگی آسیب دچار که ورزشکارانی اکثر

 بالینی های درمان و خانگی درمان روش دو هر به نگاهی بیایید حالا .دارد وجود نیز دیگری درمانی های روش ضمن اینکه. عضو داشتن

 .بیندازیم

 

RICE چیست؟ 

 .کنیم تجزیه را آن حالا بیایید. آسیب از پس اول ساعت 24 تا 42 در ویژه به آسیب است، از بعد تریاژ در حیاتی قدم اولین RICEفرایند درمانی  

 می باشد. Elevationو  Rest ،Ice ،Compressionاین واژه مخفف لغت های انگلیسی 

Rest  استراحتبه معنی:  

 مانیز مدت برای را خود عادی فعالیت سپس. دهید کاهش توجهی قابل میزان به را خود طبیعی فعالیت میزان دیدگی آسیب از پس بلافاصله

 حال در راگ. باشید داشته بیحالی مانند علائمی است ممکن کار این با. دهید انجام متوسط حد در است، گرفته قرار پزشک و شما توافق مورد که

 داشته عمولم حالت به نسبت کمتری انرژی و خستگی احساس است ممکن بنابراین کند، می تولید کمتری اندورفین شما بدن نیستید، تمرین

 .یابد بهبود تا دهیدب زمان خود بدن بهبنابراین باید . باشید

Ice  ،به معنی استفاده از یخcompression  به معنی بانداژ یا فشرده سازی وelevation عضو: به معنی بالا نگه داشتن 

 تسریع را بدن بهبودی زمان و دهد کاهش را درد تواند می آن. انجام می شود آسیب منطقة اطراف در التهاب کاهش به منظور اقدامات اینهمة 

 .برای تمرین مجدد آماده می شوید که هنگامی هم و دیدگی آسیب از پس بلافاصله هم ،هستند مفیدسه مورد  هر. کند
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 محکم کاملاً ار خود ةدید آسیب ناحیه کنید سعی ،کردید تمرین قصد که بعد ةدفع ،باشید نکرده استفاده سازی فشرده بانداژ از شما اگر :نکته

 .شگفت زده خواهد کرد شما را هدفمند این فشرده سازی اندک و. شود خون گردش قطع باعث که نباشد محکم آنقدر اما ،بپیچید

 درمان فراصوت )اولتراسوند(

 پزشک. (باشید نکرده مراجعه قبلاً اگرالبته ) کنید مراجعه پزشک به که است آن وقت ،داشته باشید درد هنوز دیدگی آسیب از بعد روز دو اگر

به  بازی هب بازگشت برای ة آماده سازیبرنام یک با تواند می همچنین او. کند تجویز را فیزیوتراپی خاصی مانند درمانی یک فرایند است ممکن

 .کند کمک شما

ی ا پیشرفته های گزینه احتمالاً وباشد ( کمک بدون و با کمک) اصلاحی تمرینات ،سبک های کشش شامل است ممکن خانگی یها درمان

 .ودنیز در نظر گرفته ش( غیره و کمر ،سرینی عضلات همسترینگ،) نرم های بافت و بازسازی ترمیم در تسریع برای فراصوت درمان های مانند

افته )بافت ترمیم ی اسکار بافت ها، تاندون ها، رباط در گرما تولید جهت بافت لرزاندن برای بالا فرکانس با صوتی امواج از فراصوت در درمان های

 ،آسیب محل در خون جریان افزایش و محافظ های سل ماست جذب با ی ایجاد شدهگرما. شود می استفاده مفصلی یفیبر های کپسول و زخم(

 وزج ماده این زیرا ،می باشد بافت ترمیم برای اساسی فرآیندی که شود،می  کلاژن تولید افزایش باعث همچنینآن . دهد می کاهش را التهاب

 که است یارزشمند درمانی ةگزین یک درمان های فراصوت ،مختلف موجود مطالعات با توجه به. می باشد نرم بافت سازندة اصلی های پروتئین

 .بکار می برد بهبودی روند و درد کاهش کلی استراتژی از بخشی عنوان به فیزیوتراپی متخصص

 

 بدن و ذهن پیوند

 توقفم شما های فعالیت اینکه از است ممکن. باشد داشته روانی پیامدهای است ممکن ،حاشیه نشین کند طولانی مدت را برای شما آسیب اگر

 سردگیاف و اینرسی به منجر تواند می تحرک عدمضمن اینکه  .بشوید عصبانی خود از دیدن صدمه بخاطر اینکه شوید یا برآشفته است شده

دم به قکاری که باید بکنید این است که قدم به . ندک تقویت را شماروحیة  دتوان می بودن خانواده اعضای و خوب دوستان کنار. شود می

 .تان عمل کنیدروح و بدن بهبودی جهت در مثبت های گام برداشتن با و جلو بروید

 بنابراین ،بکاهد را شما اضطراب و ببرد بالا را شما روحیه است ممکن خود کسب اطلاعات در مورد آسیبصرف کمی وقت برای  همچنین،

 رمانید ةبرنام استدلال بهبودی، زمان دیدگی، آسیب در مورد اگر. تقویت کنیدذهنیت خود را  پزشک از خوب سوال پرسیدن چند با توانید می

 .کنید حرکت جلو به توانید می شناخت داشته باشید، راحت تر دهید، انجام راحت خیال با توانید می که را جایگزینی تمرینات و

Stack.com 


