Sprained ankle 
التواء الكاحل مع تمزق للاربطة
* نظرة عامة :
التوء الكاحل هو اصابة مشهورة تحدث لكثير مننا بصورة متكررة عندما تقوم بلف الكاحل بطريقة اكثر خطورة و تهور. هذه الحركة ينتج عنها قطع جزئي او كلي في الاربطة التي تساعد علي ثبات مفصل الكاحل .
هذه الاربطة تساعد علي تثبيت مفصل الكاحل و منع الحركات المفرطة. التواء الكاحل يحدث عندما تتعرض هذه الاربطة لحركة قوية اكثر من المدي الحركي الطبيعي المخصص لها . معظم الاصابات تحدث للاربطة الموجودة علي السطح الخارجي لمفصل الكاحل  .

* الاسباب :
- السقوط من سطح عالي او اثناء المشي مما يحدث التواء في مفصل الكاحل 
- الوقوف علي القدم بطريقة متهورة بعد القفز
- المشي او التدريب علي سطح غير مستوي 

* عوامل الخطورة التي تزيد من معدل الاصابة :
- ممارسة الرياضة : خصوصا كرة القدم – كرة السلة – الفنون القتالية – كرة التنس
- اصابة سابقة في مفصل الكاحل 
 

* الاعراض :
يعتمد ظهور الاعراض علي حدة الاصابة :
-الم حاد , خصوصا عندما تنهض علي قدميك
- الم عندما تضغط علي الكاحل 
- تورم , زرقان
- تحجيم مدي الحركة الطبيعي
- اختلال في المفصل
- ضعف في قوة و مرونة المفصل
- احذية ضيقة او غير ملائمة للمشي او الرياضة

* المضاعفات :
اذا تركت هذه الاصابة دون علاج قد تحدث احدي هذه المضاعفات :
- الم مزمن بالكاحل
- اختلال مزمن بالكاحل
- التهاب في المفصل

* التشخيص :
يتم عن طريق الذهاب للطبيب لاخذ بعض البيانات منك ثم الفحص الاكلينيكي و اخيرا عمل الفحوصات اللازمة اذا تطلب الامر :

1) التاريخ المرضي :
سيقوم الطبيب باخذ بعض البيانات منك بخصوص الاصابة كيف حدثت و ما هي الاعراض ؟ 

2) الفحص الاكلينيكي :
سيقوم الطبيب بفحص مفصل الكاحل و النظر عما اذا يوجد مناطق بها الم حاد او تورم او زرقان , فحص النبض في الاطراف السفلية , و اخيرا تحريك المفصل في الاتجاهات المختلفة للنظر عما اذا كان يوجد تحجيم للحركة في اتجاه معين ام لا 

3) الفحوصات :
اذا تتطلب الامر سيقوم الطبيب بعمل اشعة معينة علي الكاحل للنظر بشكل كامل . هناك عدة انواع من الاشعات التي يمكن ان تستعمل في هذه الحالة : اشعة عادية (سينية) و التي تستعمل غالبا لاستبعاد وجود كسور في العظام . اشعة رنين مغناطيسي و التي يمكنها رؤية الاربطة و العضلات . اشعة مقطعية تستعمل نفس موجات الاشعة العادية و لكن في اتجاهات مختلفة . اشعة تليفزيونية (سونار) و التي تستخدم لرؤية الاربطة و العضلات في اوضاع مختلفة و التعرف علي الاصابات الموجودة بها .


* الوقاية :
كما نعلم ان الوقاية خير من العلاج , لذا نقدم اليك بعض النصائح التي سوف تحميك من الاصابات بمفصل الكاحل :
- قم بالاحماء الجيد و لمدة كافية قبل ممارسة اي رياضة 
- كن حذرا اثناء المشي او الجري او القفز
- اذا تعرضت لاصابة سابقة في المفصل ارتدي رباط ضاغط حتي تمنع حدوث اصابة اخري
- ارتدي حذاء له مقاس و شكل مناسب 
- عدم ارتداء الاحذية ذات الكعب العالي 
- حافظ علي لياقتك البدنية باداء التمارين (خصوصا تمارين التوازن) باستمرار و تناول الاطعمة الصحية كالخضار و الفاكهة و منتجات الالبان و الاسماك و الزيوت الطبيعية و الاعشاب 

* العلاج :
1) الراحة التامة و عدم الضغط المستمر علي القدمين
2) وضع كمادات مياه باردة لمدة 15-20 دقيقة علي الكاحل و تكرر كل 2-3 ساعات . لكن لو لديك امراض تؤثر علي الاوعية الدموية كالبول السكري ينصح بمتابعة الطبيب اولا قبل الاقدام علي هذه الخطوة .
3) استعمال رباط ضاغط حتي يزول التورم . لا تقوم بربطه بشدة حتي لا يؤثر علي الامداد الدموي للقدم . ايضا من اجل المشي بسلامة من الممكن استعمال عكاز او سوار لتثبيت المفصل اثناء الحركة 
4) رفع القدمين فوق مستوي القلب خصوصا في الليل اثناء النوم حتي يتسني رجوع السوائل من منطقة التورم للدم مرة اخري و ذلك بتاثير من الجاذبية 
5) الادوية : المسكنات كافية لازالة الالم و الالتهاب 
6) الجراحة : نلجأ للجراحة في حالات نادرة عندما يكون قطع الاربطة شبه كامل و لا يمكن اصلاحه بالادوية و التمارين 
7) بعد ازالة الالم و التورم  ينصح بممارسة بعض التمارين الخاصة بالتوازن و تقوية العضلات و منها الوقوف علي قدم واحدة و المشي و تمارين الانثناءات 

المقال مترجم من هنا :
https://www.mayoclinic.org/diseases-conditions/sprained-ankle/diagnosis-treatment/drc-20353231
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