محاضرات الطب الرياضي والإسعافات الأولية

المحاضرة العاشرة: 
إصابات العضلات :
    إن العضلات هي القوة المحركة التي تؤدي بها الجسم حركاتة المختلفة كما ان العضلات تتصل اتصالا وثيقا بالعظام المختلفة وتؤدي تأثيرها بتحريك احد المفاصل وربما أكثر من مفصل وذلك من خلال أوتارها وهي
أجزاء غير منقبضة تتصل بعظام أخري وهي تنقبض بالتتابع وبدرجة قوية خصوصا في الأشخاص الرياضيين
وتنقبض بدقة متناهية كما في حركات التصويب للكرة والرماية وقد تنقبض بصورة مستمرة كما في حركات
حفظ التوازن خلال ساعات اليقظة والمشي وتنقبض العضلات أيضا كجزء من رد الفعل المنعكس كما تنقبض
استجابة لإشارات عصبية من المخ وتنتقل من خلال النخاع ألشوكي إلي الأعصاب المغذية للعضلية وهنالك
اتصال وثيق بين العضلات والمراكز العصبية الانعكاسية وذلك بصفة دائمة من خلال الأعصاب الحسية التي
تغذي العضلة وجميع الحركات المختلفة تتضمن انقباض العديد من العضلات بصورة متجانسة متعاونة ويقابلها
في نفس الوقت ارتخاء للعضلات المعاكسة لها والحركات الدقيقة تكتسب المهارات الخاصة بها بالتمرين خلال
مراحل العمر المختلفة وبالنسبة للحركات التي يكتسبها الرياضيون من خلال تمرين متواصل فان ذلك يتم عن
طريق حسي الوصلات العصبية التي تؤدي بها هذه الحركات مما يؤدي إلي سرعة الاستجابة الانعكاسية طبقا لما تتطلبه المهارات المختلفة.
 والعضلات مزودة بدورة دموية عالية الكفاءة وتزداد أكثر بالتمرين المستمر وتصاب العضلات بكدمات من خلال إصابة بنفس نتيجة لحركة مفاجئة لم تكن العضلة جاهزة أو مستعدة لها أو الاستخدام الزائد للجهد ثم هنالك أسباب غير مباشرة للإصابة مثل عدم الاهتمام بالتسخين والإحماء ومن بين الإصابات الشائعة للعضلات ما يلي :
-1التشنج العضلي :
وهي عبارة عن تقلص العضلة تقلصا قويا واكبر من المعتاد لرد فعل عصبي
-1-1الأسباب
- قلة الماء والأملاح.
- التغذية غير المتنوعة.
- إجهاد العضلة أكثر من قابليتها.
- قلة التدريب أو التدريب الخاطئ.
- اضطراب الحالة النفسية.
- تشوهات قوس القدم كالتسطح أو التقعر بشكل كبير.
- تأدية اللاعب حركات غير معتادة.
- نقص بعض المواد في الدم خاصة الكالسيوم.
- تغير PHالدم.
-2-1أعراض وعلامات التشنج العضلي :
- ألم شديد في العضلة .
-  تصلب في العضلة خارج تحكم الفرد .
- قصر في العضلة .
-3-1الإسعافات الأولية :
 - شد العضلة المتقلصة في الاتجاه المعاكس .
-  تدفئة العضلة.
-  تدليك البسيط.
-4-1الوقاية :
أ- الإحماء الجيد
ب- الانتقال بشدة التمارين حسب القوة
ت- التغذية المتنوعة
ث- الانتقال التدريجي من الجو الحار الى البارد
ج- ارتداء الأحذية المناسبة
ح- الراحة البينية والاسترخاء بعد الجهد
خ- الإكثار من تناول الماء والأملاح قبل وفي أثناء اللعب
-5-1علاج التشنج :
-  يجب التوقف عن الحركة نهائيا والعمل عل سحب العضلة بقوة وبسرعة بعكس الاتجاه.
- تدفئة العضلة باستخدام الكمادات الحارة.
-  تجنب التدليك إطلاقا لان ذلك يؤدي إلى زيادة تقلصها وبالتالي تمزق العضلة.

- عدم إعادة اللاعب إلى الملعب بعد الإصابة والراحة التامة مع اخذ حمام بخار وتدليك العضلة بشكل خفيف بعد رجوع العضلة إلى وضعها الطبيعي.
-2التمزق العضلي:
- هو شد أو تمزق العضلة أو الأوتار نتيجة جهد بدني عنيف اكبر من تحمل العضلة
-1-2أسباب التمزق العضلي :
1- عدم تناسق الانقباض بين مجموعتين من العضلات تعاكس بعضهما في العمل
2- الفقدان الشديد للماء والأملاح.

3- تراكم النواتج الثانوية للتقلص العضلي
4- الانقباض العضلي المفاجئ
5- الجهد العضلي الشديد وبدرجة اكبر من قوة تحمل العضلة .
6- اختلاف قوة المجموعات العضلية أثناء التدريب
7- قصر العضلات التشريحية وعدم مطاطيتها بالدرجة التي تؤدي متطلبات الحركات بشكل طبيعي
8- عودة اللاعب قبل تمام الشفاء من شد أو تمزق عضلي سابق.
-2-2درجات التمزق العضلي
-1البسيط : تمزق عدد قليل من الألياف العضلية
-2المتوسطة : تمزق عدد كبير من الألياف العضلية مع بقاء استمرارية العضلة
-3الشديد : تمزق العضلة بالكامل أو انقطاع وترها وينفصل أحيانا جزء من العظم
-3-2علامات وأعراض التمزق
- ألم مكان الإصابة ، تتوقف درجة هذا الألم عل درجة الإصابة وعل مكان الإصابة
أ- يكون الألم بسيط كالشعور بوخز خفيف في الشد.
ب- يكون الألم شديد كالشعور بقطع سكينة.
- في حالة التمزق الشديد من الممكن سماع صوت فرقعة في العضلة .
- عدم قدرة العضلات المصابة عل أداء وظيفتها .
-يحدث ورم مكان الإصابة ..
-في حالة التمزق الكامل يمكن رؤية فجو
