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 مقدمه:
 

. مطمئنم که با درد و دهیدبیآس یمچ دست و پاها یایبه دن دیسلام! خوش اومد

با  که چطور نهیا یکتاب درباره نی. ادیدار ییمچ، آشنا یگدیدبیاز آس یناش یهاتیمحدود

دست و  از مچ دیتا دوباره بتون میبه شما کمک کن میبتون ،یموثر و علم یهااستفاده از روش

مچ،  بیآس یهای. موضوعمون، ناهنجاردیو بدون درد استفاده کن یخودتون به راحت یپا

 یبرا یبردو کار یعمل یهاییتاب ارائه راهنماک نیا یو کنترل درد است. هدف اصل یبازتوان

مختلف  انواع یاست. ما به بررس یدرمان یراهکارها نیبهتر افتنیو  هابیدرک بهتر آس

موثر و  یهاوشرو با ارائه  میپردازیم یجد یهایگتا شکست یجزئ یهایدگیچیاز پ ها،بیآس

 یکشش یدهسا تنای. از تمرمیکنیم یاهو بهبود کامل همر یبازتوان ریقابل اجرا، شما را در مس

طور کامل هبرا  زیچ ساده و قابل فهم، همه یبا زبان ،یوتراپیزیف یشرفتهیپ یهاکیگرفته تا تکن

از  یریشگیپ یهادر مورد روش یدیمف طلاعاتا ن،ی. همچنمیدهیم حیو جامع توض

 یگاهبا آ دیکتاب، بتون نیا یبا مطالعه میدواریداشت. ام میمجدد هم خواه یهایدگیدبیآس

ز اک بهتر ا در. به علاوه، بدیکن تیریروند بهبود خود را مد ،یشتریو اعتماد به نفس ب شتریب

 نیا . دردینک یابیو ارز یریگیبهتر پ راخود  یهاشرفتیبود تا پ دیبدن خودتون، قادر خواه

  ت.اس سالم و فعال یداشتن مچ یو هدف ما کمک به شما برا میما در کنار شما هست ر،یمس
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 9                                                                                 دست مچ فیزیولوژی و آناتومی

 

 :اول بخش

 دست مچ شناسیآسیب 

 :یک فصل

 دست مچ فیزیولوژی و آناتومی 
 

 در حرکت و سلامت هاگامانیمچ دست: نقش ل فیو رقص ظر یداریراز پا

و  قیت دقو کنترل حرکا رویانتقال ن یفهیاست که با وظ فیو ظر دهیچیپ یدست، ساختار مچ

 یلاقتبا  ز،یانگساختار شگفت نی. اکندیم فایروزمره ما ا یهاتیلدر فعا ینقش اساس ع،یسر

 هب هاگامانیل ان،یم نی. در اردیگی( شکل مهاگامانیها )لها و رباطها، عضلات، تاندوناستخوان

چ دست م یو محدوده حرکت یداریدر حفظ پا یاساس یمحکم و مقاوم، نقش یهاعنوان رباط

 دارند.

 به هم متصل مچ دست را یهاهستند که استخوان یکیو الاست یبریف یهابافت ها،گامانیل

 یلتعاد ستمیس کی جادیها در ابست نی. اکنندیمحکم عمل م ییهابست یو به منزله کنندیم

جود عدم و ایاز حد  شیب یحرکت تیکه محدود یدارند. به طور ینقش مهم یو کنترل حرکت

 گردد. یجد یهابیو آس هایبه ناهنجار جرمن تواندیآن، م

هده ا بر عخاص ر یفیدر مچ دست وجود دارند که هر کدام وظا هاگامانیاز ل یمختلف انواع

ارند. دعهده  مچ را بر یمهار حرکات جانب تی)راست و چپ(، مسئول یجانب یهاگامانیدارند. ل

. کنندیم یریمچ جلوگ نیاز حد به طرف شیب یدگیمحکم، از خم وارهیآنها مانند دو د

 یدیکل یدر کنترل خم شدن و صاف شدن مچ دست نقش زین یو عرض یطول یهاگامانیل

مختلف  یهابیسبا تعامل با هم، به صورت هماهنگ، از مچ در برابر آ هاگامانیل نیدارند. ا

ها کنترل حرکت مچ در جهت یفهیوظ هاگامانیل نیطور خلاصه، ا. بهکنندیمحافظت م

 .کنندیم آن کمک یو محدوده حرکت یداریحفظ پا هب قیطر نیدارند و از ا مختلف را بر عهده
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از  یب ناشمچ دست، اغل یگامانیل یهابیآس نند؟یبیم بیآس هاگامانیل نیچگونه ا اما

و  هایفتگرو تند هستند. مثال بارز، در  یحرکات ناگهان ایتصادفات  ،یورزش یهاتیفعال

 یتحت فشارها ای شودیخم م نیاز حد به طرف شیچ دست بکه م یاست. زمان هایخوردگچیپ

ات حرک ن،ی. همچننندیبب بیممکن است آس یجانب یهارباط رد،یگیاز حد قرار م شیب

 یشوند. حت هانگامایکامل در ل ای یجزئ یهایمنجر به پارگ توانندیمکرر، م یو فشارها یتکرار

از  ها،بیآس نیدت اشوارد کنند.  بیآس هاگامانیبه ل توانندیم ،یدردیو ب یناگهان یهاضربه

 دازمنین ب،یاست و با توجه به نوع و شدت آس ریکامل متغ یهایگتا پار فیخف یهایدگیکش

 است. یمختلف یمداخلات درمان

قش ن یگامانیل یهابیدر بروز آس توانندیم زین یگریعوامل د م،یمستق یهابیبر آس علاوه

 ،یورزش یهاتیت اطراف مچ، نداشتن گرم کردن مناسب قبل از فعالداشته باشند. ضعف عضلا

 یمانگایل یهابیاز عوامل موثر در آس زیسن ن یو حت زاتیاستفاده نادرست از ابزار و تجه

 هاگامانیلکرد لبر قدرت و عم توانندیم دیروماتوئ تیمانند آرتر ییهایمارین، بیهستند. همچن

 بگذارند. ریتاث

 یریمکرر جلوگ یهابیمهم است تا بتوان از آس اریها بسو درمان آن بیآس یندهایفرآ درک

و  یریشگیپ یآن، برا یاز اجزا کیساختار مچ دست و شناخت نقش هر  قیدق یکرد. بررس

 است. یضرور یگامانیل یهابیدرمان آس

 و تحمل وزن فیاز قدرت: نقش عضلات اطراف مچ در حرکات ظر یرقص

نها تکوچک، نه  یهیناح نیاستحکام و ظرافت است. ا انیم دهیچیو پ فیرظ یادست، رابطه مچ

دست  وان انگشت قیو دق فیدر انجام حرکات ظر یدیتحمل وزن را بر عهده دارد، بلکه نقش کل

 نقش نیها، اواننرم و استخ یهابافت ریبا سا ی. عضلات اطراف مچ، با هماهنگکندیم فایا زین

 .میاشباشته د یاتینقش ح نیبه ا قیدق ینگاه دییای. بدهندیانجام مرا به نحو احسن  نهدوگا

مچ و انگشتان  یهااستخوان نیب یهامخصوصا در مفصل ف،یعضلات در حرکات ظر نقش

فِلکِسورها و اکِستنِسورها  ای یکه به نام عضلات انطباق یعضلات ه،یناح نی. در اشودیم انینما

 یو کنترل شده فیو هماهنگ خود، امکان حرکات ظر قیبا انقباضات دق شوند،یشناخته م
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نواختن  ای ،یمانند نوشتن، نقاش قیدق یها. مثلا، حرکتآورندیانگشتان و دست را فراهم م

انگشتان،  یدهیچیپ یهاعضلات وابسته است. حرکت نیبه عملکرد هماهنگ ا ماًیساز، مستق

عضلات  نیهمه به عملکرد درست ا کوچک، یگرفتن ابزارها ایمانند گره زدن بند کفش، 

مچ پنهانند، با  یهااستخوان انیم یکه در نواح ،یتخواناس نیعضلات ب ن،یدارند. همچن یبستگ

 .کنندیم فایحرکات ا نیثبات و دقت ا جادیدر ا یمچ دست، نقش مهم فیکنترل حرکات ظر

 فیااز وظ زین . تحمل وزنشودیمحدود نم فینقش عضلات مچ دست تنها به حرکات ظر اما

به  ازینکه  تیانجام هرگونه فعال ایراه رفتن  ستادن،یمنطقه است. در هنگام ا نیا گریمهم د

 . بهکنندیم فایرا ا یبخشو ثبات یتحمل وزن داشته باشد، عضلات اطراف مچ نقش حفاظت

د، دارن مچ را تیتثب یفهیکه وظ یعضلات ن،یبلند کردن اجسام سنگ هنگامعنوان مثال، در 

 .کنندیم فایبدن ا یو حفظ تعادل کل یاز صدمات احتمال یریدر جلوگ یمهم ارینقش بس

. در حالت شودیم انیمتعدد نما یهاتیمختلف مچ دست و در موقع یهانقش، در مفصل نیا

 خود، تعادل را یشدهکنترل تیوزن، با فعال عیدر حفظ ثبات مچ و توز ریعضلات درگ ستاده،یا

زو و خوان بااست نی)ب وکارپالیراد یهاعضلات، در مفصل نی. اکنندیم میتنظ به طور مداوم

ه کامل و در پاسخ ب یآهنگمچ دست، با هم یهااستخوان نیب یهامچ( و مفصل یاهاستخوان

 .کنندیم تیبدن، فعال ریمتغ یازهاین

ن نشا یگریعضلات نقش خود را به نحو د نیا د،یکه در حال گرفتن اجسام هست یهنگام

شده به طور تا وزن گرفته شوندیمچ، باعث م یکنندهتیعضلات تثب ط،یشرا نی. در ادهندیم

مچ  یاحتمال یهابیوزن، مانع از آس حیصح عیتوز نیشود. ا عیتوسط دست و بازو توز یمناسب

 شود.یو ستون فقرات م

ت، نه تنها در که نقش عضلات اطراف مچ دس دیفهم توانیم ترقیدق لیو تحل هیبا تجز

 انینما فیو ظر دهیچیبه صورت پ زیانگشتان، بلکه در تحمل وزن ن قیو دق فیظر یهاعملکرد

 یمچ، و در کل ساختار ارگونوم یهااستخوان نیب وکارپال،یراد یهاامر در مفصل نی. اشودیم

 یهاتیانگشتان و ثبات مچ در موقع قیحرکات دق ی. تلاقشودیمشاهده م ضوحمچ دست، به و

 و هماهنگ عضلات اطراف آن است. دهیچیعملکرد پ یدهندهمختلف، نشان
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 دستان یهادر کناره یمچ دست: رقص عصب یهایآهنگ ناهنجار

ز ا دهیچیگره پ کیساعد به انگشتان، به عنوان  یهادست، محل اتصال استخوان مچ

امکان  ه،یناح نیا هدیچیو پ قیدق فهی. وظکندیعمل م یو عضلان یعروق ،یعصب یساختارها

و  رافتظ نی. اما اکندیتا انجام حرکات قدرتمند را فراهم م قیو دق فیانجام حرکات ظر

 ،یعبور یهادر رابطه با عصب ژهیوبروز انواع اختلالات، به دمچ دست را مستع ،یدگیچیپ

 .سازدیم

نقش  کنند،یم نرم مچ دست عبور یهاو پر از بافت کیبار یهاکه از کانال یمهم یهاعصب

ها و نحوه عملکردشان، عصب نیدارند. شناخت ا یو حرکت یحس یهاامیدر انتقال پ یاتیح

به عصب  توانیها معصب نیا نیتراست. از مهم یضرور یدرک بهتر اختلالات احتمال یبرا

 Ulnar( و عصب اولنار )Radial Nerve) الی( و عصب رادMedian Nerve) انیمد

Nerveرد.( اشاره ک 

عصب  نیو انگشت شست دست است. ا یخارج یهامسئول حس و حرکت بخش ان،یمد عصب

ها در نرم و تاندون یهاو پر از بافت کیبار یی( که فضاCarpal Tunnelکانال کارپال ) انیاز م

 کانال آن در یفشردگ ژهیوبه ان،ی. اختلال در عملکرد عصب مدکندیمچ دست است عبور م

و  یحسی، بدرد مانند یسندرم با علائم نیبه سندرم تونل کارپال شود. ا جرمن دتوانیکارپال، م

انگشت حلقه مشخص  یو بخش خارج یانیگزگز در انگشت شست، انگشت اشاره، انگشت م

 ممکن است بروز کند. زیدست، ن فیحرکت ظر ژهیو. مشکلات در حرکت، بهشودیم

دست و انگشتان  ید و قسمت خارجمسئول حس و حرکت عضلات پشت ساع ال،یراد عصب

 تواندیم هیناح نیدر ا یو فشردگ گذردیساعد م یهاعصب از کنار استخوان نیا ریاست. مس

عف و ضعصب شود. علائم ممکن است از  نیا ریتحت تأث یهادر بخش یحسیموجب ضعف و ب

ا تد و کاهش قدرت گرفتن شروع شون نیو همچن یانیم تدر انگشت اشاره و انگش یحسیب

 بروند. شیپ دتریموارد شد

 تیریدست و انگشت کوچک و انگشت حلقه را مد یاولنار، حس و حرکت قسمت داخل عصب

در  تواندیعصب م نی. اختلال در عملکرد اگذردیمچ م یعصب از سمت داخل نی. اکندیم
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 و درد در انگشت یحسیدر ساعد منجر به ب رشیدر مس ایمچ  هیدر ناح یفشردگ جهینت

 یدر عملکرد حرکت یقدرت گرفتن و مشکلات کاهش نیکوچک و انگشت حلقه شود. همچن

 شوند. جادیا توانندیم ف،یدست، از جمله در انجام حرکات ظر

نند ما یعوامل مختلف لیبه دل توانندینکته توجه داشت که علائم ذکر شده م نیبه ا دیبا

ز تر ا قیقدشوند. درک  جادیا کیستمیس یهایماریب ایالتهاب، فشار و  ،یکیمکان یهابیآس

وسط ت صیو تشخ یپزشک قیدق یهایبه بررس ازیاختلالات، ن نیاز ا کیبروز هر  یچگونگ

 .اردمربوطه د نیمتخصص

 یلات مختلفاختلا ریدرگ توانندیم زیمچ دست ن یهاذکر شده، تاندون یهابر عصب علاوه

شود.  یکتحر تیبه درد، التهاب و محدودمنجر  تواندیها متاندون نیبه ا بیشوند. آس

 یهابیو آس ینامناسب کار یهاتیموقع ،یمانند حرکات تکرار یطیعوامل مح ن،یچنهم

 اختلالات نقش داشته باشند. نیبروز ا رد توانندیم زین میمستق

آن، به  یهابمچ دست و شناخت عص دهیچیپ یساختارها ترقیو دق ترقیعم یبررس ت،ینها در

ت بر تلالااخ نیا ریدرک تأث ن،ی. همچنکندیکمک م هیناح نیبهتر اختلالات مربوط به ادرک 

 نیاباشد.  دیمؤثر مف یو توانبخش یدرمان یهابرنامه جادیدر ا تواندیحس و حرکت دست، م

بود درمان و به یبرا یمناسب و مؤثر یتا راهکارها کندیمتخصصان کمک م هب هایبررس

 ائه کنند.اختلالات مچ دست ار

 یعروق یهاستمیاز س ییها: رمزگشابافت اتیمچ دست در رقص ح یهاانینقش شر

 مچ

ها و اعصاب است. ها، عضلات، رباطاستخوان یمحل تلاق اش،یساختار یدگیچیدست، با پ مچ

. دارد ازین نمداوم و سالم خو انیبه جر هیناح نیخود، ا دهیچیپ فیاما، به منظور انجام وظا

 یاتین حخو نیا عیتوز تیو پرکار، مسئول فیظر یاشبکه هیمچ دست، شب یعروق یاهستمیس

تبط با ت مراختلالا صیدرک و تشخ دیشبکه، کل نیاز نحوه عملکرد ا ی. آگاهدارندرا بر عهده 

 آن است.
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نجام و اولنار ا الیراد یهاانیاز جمله شر ،یاصل یهاانیشر قیبه مچ دست از طر یخونرسان

 میتقس یمتعدد یفرع یهابه شاخه ده،یچیپ یهاپس از عبور از تونل ها،انیشر نی. اشودیم

 ییگو ،یفرع یهاشاخه نی. ارسندیمچ، انگشتان و پشت دست م یهاکه به تمام بافت شوندیم

ال مواد ح نیو در ع رسانندیها مرا به سلول ژنیاز اکس یخون غن ها،رگیپرکار از مو یاشبکه

ست که به ا یاتیو ح قیدق یاپروسه نی. اکنندیم یآورکربن را جمع دیساکیو د دیزا

 .کندیها کمک مدست حیروزانه و عملکرد صح یهاتیفعال

 یکیمکان یهابیدر مچ، باعث شده که آن ها در معرض آس ژهیبه و ها،انیخاص شر ساختار

 یاصل یهاانیبه شر بیآس موجب توانندیم ،یتکرار یهاتیفعال ایباشند. تصادفات، ضربات و 

گ رن رییغتد، تورم، مانند در یاوقات با علائم یگاه هابیآس نیآنها شوند. ا یفرع یهاشاخه ای

 .شوندیم انیاز دست نما ییهاو از دست دادن حس در بخش ستدر پو

 یعروق یهاستمیس یبر رو توانندیم زین یگرید یهایماریب ،یکیمکان یهابیعلاوه بر آس اما،

 یهابالت یهایماریب ایو  یطیمح انیشر یهایماریبگذارند. به عنوان مثال، ب ریمچ دست تاث

 خون را مختل کنند. انیبرسانند و جر بیآس هاانیشر وارهیبه د توانندیم

ثلا، تند. مهس رگذاریمچ دست تأث یعروق یهاستمیس یدر راندمان و سلامت زین یگرید عوامل

ست. ا گذارریخون تأث انیجر زانیدر م شود،یکه با دست انجام م ییاهتیفعال تیفینوع و ک

جر به من توانندیم ،یدر صورت عدم استراحت کاف ژهیمدت، به و یو طولان یتکرار یهاتیفعال

 شوند. هاانیبر شر ارتنش و فش

است.  یجامع و چند وجه یبررس ازمندیمچ دست، ن یعروق یهاستمیاختلالات در س صیتشخ

ط مچ دست، انگشتان و پشت دست، توس هیناح قیدق نهیاز جمله معا ،یکیزیف ناتیمعا

مله از ج تر،یتخصص ناتیاختلال کمک کنند. معا یاحتمالات ییبه شناسا توانندیم نیمتخصص

 زانیم از مشکلات و یترقیدرک عم توانندیم ،یربرداریتصو یهایررساز خون و ب یبردارنمونه

مل شا مار،یب قیدق یپزشک خچهیتار ن،یا به وجود آورند. همچنر یاحتمال یهابیآس

 .موثر است اریبس یقطع صیدر تشخ ،یقبل یهایماریروزمره و سابقه ب یهاتیفعال
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ز را ا یرمچ دست، درک بهت یعروق یهاستمیگسترده در مورد عملکرد و ساختار س قاتیتحق

 یهابه روش توانیم تر،قیشناخت عم نی. با اکندیارزشمند فراهم م ستمیس نینحوه عملکرد ا

از  و افتیدست دست  یعروق یهاستمیحل مشکلات و اختلالات س یهدفمندتر برا یدرمان

 کرد. یریلوگج شتریب یهابیآس

 یراب، بمناس شاتیو انجام آزما یپزشک خچهیعلائم، تار قیدق یمتخصص، بررس کی دگاهید از

ن رمادو  یاست. متخصصان بازتوان یاتیمچ دست ح یو به موقع اختلالات عروق قیدق صیتشخ

د. ک کننمچ دست کم نهیبه بهبود و بازگشت عملکرد به گر،یکدی یبا همکار توانندیدرد، م

 حیصح صیمچ دست، نه تنها موجب تشخ یعروق یهاستمیاز س ملو کا قیشناخت عم

 ت.اس ریپذارناانک یضرورت زیمناسب ن یو درمان رانهیشگیپ یارائه راهکارها یبلکه برا شود،یم

 حرکات مچ دست دهیچیمفاصل مچ: رقص هماهنگ و پ فیرقص ظر

د و مفاصل متعد یاست که به واسطه هماهنگ دهیچیو پ زیانگشگفت یدست، ساختار مچ

وامل عحرکات و  نی. درک اسازدیاز حرکات را ممکن م یاگسترده فینرم، ط یهابافت

ا ارائه را به م یاحتمال یهایو ناهنجار یعیعملکرد طباز  یترقیمحدودکننده، درک عم

 کنند،یعمل م گریکدی ی. انواع حرکات مچ دست، که به صورت همزمان و با همکاردهدیم

 است: ریشامل موارد ز

انعطاف و راست  ه،یحرکات پا نیو اگزنشن(: ا レクション)دف یو بازکنش یخمش حرکات

ز اکات حر نی. اگذارندیم شیجلو و عقب( به نما) یو خلف نیشیشدن مچ دست را در صفحه پ

 ریسا ( ونیریو زند ز نیزند زبر یهااستخوان نی)ب والناریهماهنگ مفصل راد یهمکار

ن، ر داخل آمفصل مچزانو )کارپال( و مفاصل متعدد د ماننددر حرکات مچ،  ریدرگ یهامفصل

اصل، ها و مفاستخوان یکیآناتوممانند ساختار  یحرکات به عوامل نیا تی. محدودشودیحاصل م

 رد.دا یعضلات اطراف مفصل بستگ تیوضع نیها و همچنها و تاندونرباط یریپذانعطاف زانیم

)چپ و راست(  یحرکات، مچ دست را در صفحه جانب نی)ابداکشن و آداکشن(: ا یرباع حرکات

راف مفصل صورت اط یهاعضلات و بافت یبا همکار زیحرکات ن نی. اآورندیبه حرکت در م

 زانیبه م ،یاستخوان یآناتوم رینظ یعوامل یحرکات، به علاوه نیا تی. محدودردیگیم


