
آسیب شکم  
وانواع آن

آسیی به ییمهدییتصهدفهت،ییزدعزو هرییری،ه هدف  یی   هه

زرنی ههیرفجزف سقوطهیزهیفتفز، ه  خوفدهید زهروکهت رهم

کمهچزقوهیزهد شمه هحویدثهمحلهکزفهیتفزقهمیهیعت 

یجزده زهیه زهآس بههم یهه زهزخصه ززهیزهض  مه   نهی

کییمه ییزهمازینییزوه ه.هزخییصه ییززه هیییزف یهمیییه زدیی 

د ههدفهی فژیرس  زهیهزخصهمح  دهمشزه یوهیرجزمه

 ییمهیوسییلاه ههیییمههییز هسیی حیه ییودهه هر ییززه ییمه

رمییههت،وی   دیف  هسورو  یعیهیزهسییهتییهیسیت ههه

تشیوه ههزخصهر ززه مه خ مهر یدتمه هیسهیزهدس.ه زد 

وجمهیق یمزوهی ل مهخوده مهخوده هبودهمیهیز  ه ه زهت

 یه مهسز قمه یکس نزس ونهمنزسیبه یزه جیودهآلیودهههه

.زخص هر ززه مهترفیقه یکس هرمیه زد 

ف ز2-3یزیسماموهآنعضلاو دتصرزح مدفد-1

.کن میی  ییدیممهفتم2تز زهییمزیز  میرسبی هبود

کن  ی ه رف ز1-2یز  ش ست دفم ی میست یحلایز-2

عضلاوخشتی ضاف زعثم وطوهرییست یحلازی ی

.دودمی

یسییت یحلا ه ییمهیهاییوهیییزهیشییلاه خوی  یی ه هیزهههنگییزمه-4

.خوی   نهف  هدتصهخوددیف هکن  

صوفوهجهلاهکنت لهدفدهیزهیستزم نوع هیستفزدههکن  ه ه م-3

.خودس یرمهیزهدیف هز هکوفتوریهیستفزدههرتن  

یزهه  ورییمهتی  یی هحزلییلاهرز هییزریهی ه ییرهرمییودهه ههنگییزمهه-6

 هسپسه  خزست هیزهفختخویبهی ت یه  ی هچن هدق قمه نش ن  

. مهآفیمیه  خ ری 

زمزریهکمهدفهمنرلهتنهزههست  هیزهفعت ه مهحمزمهخیوددیف ه-7

م یههخودهکن  ه ههنگزمهتنهزییهدفهمنرله ودیهتاف هیزهتاف هه

.فیهدفهدست سهق یفهده  

ان تا زمبدون زخم بازآسیب های شکم در 

ل بهبودی به نکات و توصیه های زیر  م ر  

:ن ایید

 آین ههفتم2-4طولدفد ی هز عازل لایرجزمیز-5

ی فزدهز عازل لایرجزم سنگ  یجسزمک دن ان یز

خوددیف هفتم4تزدنز سویف د چ خممزرن د ی 

.کن  



فوهیزهیامههزهتزهح هیمتزنه زهه هیزی  هر  ی ه هدفهصیوه-8

ه هلر مهیی هکزفهفیه مهآهستگیهیرجزمهده  ه هیسهیزهطی

.یامهم وهکوتزهیهییستزدهه هیست یحلاهکن  3-2

.یزهفیرن  یهطوهریهم وهخوددیف هرمزی  -9

رژیم غذایی

مهدچزفه  رزممهغذیییهخودهفیه مهدتایهتنظ صهرمزی  هک

م رینهمزیازوهکزعیهم، فهک ده هه م.هیبوسلاهرشوی 

منزسییبهآبه نودیی  ه هیزهتشیینگیهطییوهریهمیی وههه

.جاو    هکن  

دیف هدفهصوفتیهکمهدفهی فژیرسه  ی هدمزهت،وی   -11

زملهکیزهسیهتیهیست هیرجزمهد ههیسلاهتزهزمزنه هبوده

خودهرگزههدیفی هچونهدفهصوفوهم یفکهم  وطمهفیهررده

ززه   زهعویفضیهمزرن هعفورلاهجهلاهمقزیسمه یمهآنهر یهه

.خویه هد 

خود م اقبتی   
ه بی اران مبتلا ب
کمآسیب بسته ش

668

"کزفدنزسهیفد هی ستزف "ل لاهیم  ه:تهیه کننده
بهمتخ،صهط"جنزبهآقز هدکت هع هزدهح  ف ه:تأیید کننده

"ی فژیرس
یزه    عتمهیزههکتز چمههز هدستوفیلاملهیتپزفچمهت خ ص"

کزرز  و.ه هکتزبهآموزشه مه  مزفهمزف هیم"ی فژیرس
"کزفدنزسهیفد هی ستزف ه"م یصهیقت یف ه:ط یحیه هتنظ ص

(س)   زهفسزریهدعت هآموزشهسلاملاهیلره ی
1400یسفن ه


