
توانبخشی در اختلالات اسکلتی عضلانی سالمندان
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 دچار زمان مرور به و اولیه صورت به غضروف آن در که است مفصلی بیماری یک

 دچار زنی مفصلی های بافت سایر بیماری پیشرفت با و شود می پیشرونده تخریب

که ستا مفصل عملکرد اختلال دلیل ترین اصلی از آرتروز .شوند می کاری کم و ضعف

.ودش می مبتلا اندام روزمره های فعالیت در اختلال و جسمی ناتوانی ایجاد به منجر

 بیماری این .است مفصل روی بر فشار افزایش و سن رفتن بالا آن عوامل ترین اصلی از

 اردچ توانند می نیز مفاصل سایر ولی دهد می رخ ران و گردن کمر، زانو، در بیشتر

.شوند آرتروز
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 وانت و ظرفیت نیز سن رفتن بالا با .است سن افزایش آن اصلی عامل :اولیه آرتروز

 اعثب وزن اضافه .است موثر آن تشدید در نیز وزن اضافه و چاقی .شود می کم مفصل

 دریجیت تخریب عامل، دو این نتیجه .یابد افزایش مفصل به واردشده نیروی شود، می

 دوزانو و چهارزانو زدن، چمباتمه مانند ها فعالیت بعضی .است مفصلی غضروف

.کنند می وارد مفاصل بر بیشتری فشار دادن لم و نشستن

 پایین ینسن در تواند می که است خاصی علت دنبال به مفصلی تخریب :ثانویه آرتروز 

 ماریبی کمری، قوس افزایش و پرانتزی پا مانند مفصل در شکل تغییر .دهد رخ نیز

 رخیب و ناحیه آن عضلات ضعف مفصلی، التهاب بیماریهای مانند مفصلی ای زمینه

.است علل این جمله از ای زمینه بیماریهای
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 خفیف، تا علامت بدون حالت از تواند می آن شدت اساس بر آرتروز های نشانه و علائم

 شروع اب .است طولانی فعالیت انجام از بعد درد علامت، اولین .باشد متغیر شدید یا متوسط،

 آ از برخی که کند، می بروز گونی گونا علائم مفصلی تخریب پیشرفت و مفصل بر وارده فشار

:از عبارتند نها

 عادی حالت در درد به تدریج به درد این .شود می تشدید خاص فیزیکی فعالیت با که دردی•

.شود می کشیده نیز

حرکتی دامنه کاهش و سفتی•

درد با همراه و مفصلی حرکات هنگام در صدا وجود•

مفاصل شدن گ بزر•

مفصل ورم•

روزمره های فعالیت انجام در ناتوانی•
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است اقدامات مهمترین از مفصل به فشار کاهش و وزن کنترل.

از جلوگیری در اساسی نقش بدن، ظرفیت و پتانسیل افزایش) عضلانی قدرت افزایش 

.(دارد فرد بهبودی حتی و بیماری پیشرفت

برای بیمناس گیرهای ضربه قوی عضلات) بدن کل عضلات تقویت و موضعی عضلات تقویت 

.(هستند مفاصل بر وارده فشار

همسترینگ ولی دارند قوی سر چهار عضله که افرادی مثلا) عضلات در توازن افزایش 

 منجر تنهای در تواند می این که کند می تحمل زانو در را بیشتری فشار بدن دارند، ضعیفی

.(شود زانو آسیب به

کمکی وسایل از استفاده با درگیر مفصل اطراف ناحیه در حمایت ایجاد

مفاصل های بدشکلی اصلاح

ای زمینه بیماری درمان و اصلاح
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 های درمان از باشد، رسیده شدید و متوسط درجه به و کرده پیشرفت آرتروز گر ا

 سبب دتوان می تنها درمان هرگونه که دانست باید ولی شود؛ می استفاده متعددی

 یماریب پیشرفت توقف و روزمره های فعالیت شدن تر ن آسا بیماری، علائم کاهش

 از مرحله این در ها درمان .کند نمی درمان قطعی صورت به را بیماری و شود

:از عبارتند بیماری

الکتریکی تحریکات

عمومی تمرینات

استخر از استفاده و درمانی آب

تقویتی و هوازی تمرینات از استفاده
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یابد کاهش وی وزن باید دارد وزن اضافه بیمار اگر تحتانی اندام مفاصل در آرتروز بروز صورت در.

شود خودداری نشستن زانو چهار از.

یابد کاهش پله از رفتن پایین و بالا.

شود خودداری مدت طولانی ایستادن از.

نشود استفاده ایرانی دستشویی از ممکن حد تا.

نشود فراموش دیده آسیب مفصل از مراقبت ولی شوند، حفظ بدنی های فعالیت امکان حد تا.

شود باز آتل فعالیت، انجام از بعد و شود استفاده آتل از سنگین های فعالیت زمان در.

است مفید بسیار بدرمانی آ از استفاده.

شود انجام روز در دقیقه 20 حدود در روزانه روی پیاده.

شود خودداری مدت طولانی روی پیاده یا و شیبدار سطح روی بر روی پیاده از.
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 ویتتق به که چرا هستند، شروع برای گزینه بهترین هوازی های ورزش

 تواند می کم شدت با هوازی تمرینات .کنند می کمک تنه پایین عضلات

 ادایج فرد در سلامت احساس بخشد، بهبود را عروقی - قلبی کارکرد

 به مفاصل، از محافظت با همزمان و کند کمک وزن کنترل به کند،

 ردنک شنا و روی پیاده شامل تمرینات این .کند کمک عضلات تقویت

 فرد ولی شود تند تنفس شدت باید تمرینات این از بردن سود برای .است

 .بزند حرف دیگری با بتواند همچنان
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 و (دویدن مانند) آورد می زانو روی زیادی فشار که هایی ورزش از است لازم

 و نیست مانند) است گهانی نا توقف یا سریع پیچش پرش، شامل که هایی ورزش

 هب مبتلا افراد برای استخر درون های ورزش و شنا .شود خودداری(بسکتبال

 را کم شدت با هوازی های ورزش که کنید سعی .است سودمند بسیار آرتروز

 به است لازم .دهید انجام روز در دقیقه ۳۰ تا کثر حدا هفته در بار چهار کم دست

.است مهم بسیار آهسته و متعادل سرعتی داشتن .کنید شروع آرامی

 رینکمت احساس صورت در و باشند خود علائم مراقب باید آرتروز به مبتلایان

.کنند متوقف را تمرین درد
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 زانودرد که است زمانی برای ها انتخاب بهترین از یکی کردن شنا

 اثر و است دهنده تسکین مفاصل، و عضلات برای گرم آب .دارید

 آب علاوه، به .دهد می کاهش را مفاصل بر وارد فشار آب، شناوری

 زایشاف را زانو ناحیه عضلات قدرت تواند می که کند می ایجاد مقاومتی

  .یدکن انتخاب اصلی حرکات عنوان به را آزاد شنای یا پشت کرال .دهد
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 :بود خواهد سودمند بیماران برای آب داخل در زیر تمرینات انجام

 ایپاه با .بکشید دراز آن روی پشت به .دهید قرار آب روی را شنا تخته یک•

.یدبیاور بالا را خود زانوهای توانید می که جایی تا .بزنید ضربه آب به خود

 .دبزنی قدم استخر طول در آرامی به و ببندید نجات جلیقه .بروید راه آب در•

 شد دنخواه وارد بدن به فشاری اما شود می قلب ضربان افزایش سبب آب مقاومت

 یا عقب جلو، به آب درون توانید می .کنید تقویت را خود زانوهای توانید می و

.بزنید قدم هم کنار به حتی

 مناسبی هوازی فعالیت بودن، مفرح بر علاوه آب درون گروهی های ورزش•

.شوند می محسوب درد زانو برای
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 اگر می توانید بدون درد راه بروید ، تردمیل انتخاب بسیار خوبی است.

له تردمیل تفاوت پیاده روی روی تردمیل با پیاده روی روی آسفالت خیابان ، سطح نرمی است که تسمه نقا

.برای راه رفتن شما فراهم می کند 

درمان ارتوزی آرتروز
.ارتوزها نقش مهمی در توانبخشی برخی اختلالات اسکلتی و عضلانی دارند 

مانند حمایت ،  ارتوزها وسایلی هستند که بر روی قسمت هایی از بدن بسته یا پوشیده می شوند و نقش متفاوتی

تر ، توزیع بی حرکت نگه داشتن ، بهبود عملکرد ، کاهش فشار و بار به مفاصل ، پیشگیری از آسیب بیش

.بهتر نیرو ها و اصلاح بد شکلی دارند 

کفی های طبی ، زانو بندها ، کمر بند ها و مچ بند های طبی همه ارتوز محسوب می شوند  
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ارتوزهای مورد استفاده در آرتروز مفاصل دست: الف 
ز در امتداد قاعده شست و نزدیک مچ دست مفصلی قرار دارد که احتمال آرترو

ود که                                    با پیشرفت بیماری ، مفصل دچار نیمه در رفتگی می ش. در آن زیاد است 

.ممکن است راستای مفصل قاعده دست را تحت تاثیر قرار دهد 

مفاصل  برای بی حرکت کردن( نوعی ارتوز ) در آرتروز این مفصل از اسپلینت 

نگشت ، حفظ وضعیت مناسب برای مفصل و حفظ فضای بین انگشت شست و ا

.دوم استفاده می شود 

.این موارد به کاهش درد و التهاب کمک می کند 

نوع  گاهی ممکن است یک. استفاده از اسپیلنت به شدت بیماری بستگی دارد 

ویز اسپیلنت برای هنگام خواب و نوع دیگر برای زمان فعالیت های روزمره تج

.شود 
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زانوبندها

 وززانو در طی مراحل درمان استفاده از ارت. در بین مفاصل اندام تحتانی ، آرتروز زانو بسیار شایع است

مفصل  با هدف کاهش فشار بر بخش آسیب دیده مفصل زانو ، کاهش التهاب ، افزایش پایداری و حمایت از

.می تواند تجویز شود 

 ارتوزهای زانو طرح ها و عملکرد های متفاوتی دارند.

 بعضی بصورت پیش ساخته موجود هستندو بعضی به صورت سفارشی ساخته می شوند.

ث تحریک زانوبندها اگر تناسب خوبی با شکل و سایز بدن نداشته باشند ، به طور مکرر جابجا شده و باع

.پوست یا تورم می شوند 

همچنین بعضی افراد ممکن است هنگام پوشیدن آن ، درست بر روی اندام وزن نیاندازند یا از حرکت 

.اجتناب کنند که این امر خشکی مفصل را تشدید می کند 
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رازانوداخلیبخشآرتروز،کهمواردیدر:(ها کفی)پاارتوزهای.پ
شکاهموجبخارجی،لبهباکفییکازاستفادهباشد،کردهدرگیر
هکمواردیدر.شودمیدردکاهشوزانومفصلداخلیبخشبهفشار

.دشومیتوصیهداخلیلبهباکفیشود،درگیرزانوخارجیبخش

ومشخصزوایایوجهاتدرکهنوارهاییازگاهی:چسبندهنوارهای.ت
دهاستفاآرتروزدرماندرشوند، میچسباندهمفصلاطرافمختلفی

  میتعویضدرمانگرتوسطیکبارروزچندهرنوارهااین.شودمی
سوزشوخارشاحساسنوارها،اینازاستفادهباکهصورتیدر.شوند
.دهیداطلاعخوددرمانگربهحتماًدارید،کننده ناراحتوشدید
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بیشترآنبروزاحتمالزناندرویژهبهوسنافزایشباکهعوارضیوبدنیتغییراتازیکی
فتنربینازسرعتکهدهد میرخهنگامیاستخوانپوکی.استاستخوانپوکیشود،می

واستخاموشبیماریاستخوانپوکی.شودبیشترآنشدن ساختهسرعتازاستخوان
نگامه دیرتشخیصباعثتواند می مسالههمین.کندپیشرفتمیتواندعلامتیهیچبدون

نخوردجوشعدمازناشیمشکلاتواستخواندرشکستگیبروزبامعمولاکهشودآن
زناندراستخوانپوکیبهابتلاامکانسالمندیدورانبهورودوسنافزایشبا.استهمراه

شتربییائسگیدوراندرویژهبهوسنافزایشبازناندرآنشیوعولی.داردوجودمردانو
داروهایبرخیمصرفزنان،ومرداندرهورمونیمشکلاتسالگی،45ازقبلیائسگی.است
والکلزیادمصرفخانوادگی،سابقهسیگار،کشیدنتشنج،ضدداروهایمانندخاص

کننده دمستععللسایراز(قدرتیتمریناتویژهبه)کافیومنظمبدنیفعالیتنداشتن
.استاستخوانپوکی
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راهرینبهتونداردزیادیاولیهعلائم استخوان،مکترادرتغییرجزبهسالمنداندرخوانتاسپوکی
گردن،کمر،ناحیهدرسالمندانگرا.استپزشک بهمراجعهاولیهمراحلدرآنتشخیصبرای

ستاممکنزیراکنند،مراجعهپزشکبهبایددنباشداشتهشدیددرداحساسپامچورانمفصل
.دارددرمانوبررسیبهنیازکهباشندشدهاستخوانپوکیازناشیشکستگیدچار

ویجواندوراندریاودهند نمیانجامکافیبدنیفعالیتوندارندمناسبتغذیهکهسالمندانی
استخوانپوکیبهابتلاخطردرتربیشاند، نبودهخورشیدنورمعرضدرکافیاندازهبهمیانسالی

.هستند
قدرتی،ورزشیتمریناتویژهبهکافیبدنیفعالیتشاملاستخوانپوکیازکننده پیشگیریاقدامات

عدمودخانیاتازپرهیزد،ویتامیندریافتکلسیم،کافیمقدارمصرفروی، پیاده دویدن،آهسته
.استالکلیمشروباتمصرف

درهتغذینقشکهحالیدرندارند،کافیتوجهخودتغذیهبهتبنسسالمندانکثرامتاسفانه
   یمفکرباهاشتبهسالمندانکثرا.استمهمبسیارآنپیشرفتواستخوانپوکیایجادازجلوگیری

استخوانیپوکبهمبتلاآنهانتیجه،درواستمرتبطوراثتوژنتیکبهصرفاعارضهاینکهکنند
.استنادرستتصوراینکهحالیدر،شوند نمی

میزانرفمص) صحیحتغذیهبامیتوانالبتهکهاستسالمندیدرشایعپدیدهیکاستخوانپوکی
.درکپیشگیریآنبروزازورزشیتمریناتانجامو (پروتئینودیویتامینکلسیم،کافی
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یاقراتفونتسران،مفصلکهزمانیتادارندضعیفیهایاستخوانکهدانند نمیسالمنداناغلب
یهاولمراحلدرخوانتاسپوکیشد،ذکرکههمانگونهکهشود؛چراشکستگیدچاردستشانمچ

قابلطوربهاستخوانپوکیکههنگامی.نداردعلائمیهیچ(شکستگیعارضهبروزازقبلتایعنی)
  ههرمتونسدرشکستگیدچارسرفهیاعطسهدنبالبهفرداستممکنحتیکند،پیشرفتتوجهی

شودیمایجادفقراتستوندرقوزایجادوقدشدنکوتاهمانندتری واضحعلائمتدریجبه.شودها
ستگیشکدیگر،طرفاز .شودتنفسیمجاریوها ریه براضافهفشارآمدنواردسببتواند میکه

فشاروها مهرهشکستگیازناشیکهشودپشتیاگردندردباعثتواند میخوردن زمینازناشی
.استاعصابهای ریشهبر

بدون عارضه این که حالی در . است درد همراه استخوان پوکی میکنند فکر سالمندان اکثر 
 کند می پیشرفت و کرده بروز ها استخوان در دردی هیچگونه
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کنند میورتصغلطبهبرخی.نیستدیروقتهیچمناسبکمتراباوسالماستخوانهاییداشتنبرای
اماشود،میاستخوانهاشکستنباعثیاودهد میافزایشراخوردن زمیناحتمالکردن ورزش

انجامفردطشرایبامتناسبودرستیبهکهصورتیدرورزشوبدنیفعالیت.استاشتباهتصوراین
:آنهاستازبخشیزیرمواردکهداردزیادیمزایایشود،

شودمیاستخوانهاشکستگیاحتمالکاهشوستخوانهاابهبخشیدناستحکامباعث.
کندمیتقویتراعضلات.
شودمیخوردن زمیناحتمالکاهشنتیجهدروتعادلبهبود باعث.
بخشد میبهبودرابدنپذیری انعطاف.
شودمیدردکاهشباعث.
تمرینی رنامهب یک تدوین برای فیزیوتراپیست یا و پزشک با مشورت ورزشی، تمرینات شروع از پیش 

 میزان ل،مفاص حرکتی دامنه عضلانی، قدرت اساس بر فرد هر تمرینی برنامه زیرا است، الزامی مناسب
 بیماریهای لا،با سنین با افراد در .است متفاوت او تعادل میزان و رفتن راه کیفیت روزانه، بدنی فعالیت
 ملزم را اربیم که است شایع عروقی - قلبی بیماریهای و بالا فشارخون دیابت، چاقی، مانند ای زمینه

 یا پزشک با حتما ورزشی تمرینات انجام حین اتفاق هرگونه بروز از جلوگیری برای کند می
 .کند مشورت خود فیزیوتراپیست
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استهمراهپاهارویبدنوزنانداختنباکهتمریناتی -الف:
مانندهوازیتمریناتآهسته،زدن طناب دویدن،آهستهشامل:بالاشدتبامریناتت

نگپپینگبدمینتون،تنیس،مانندکتیراورزشهایانجامتردمیل،رویآهستهدویدن
ها پلهازرفتنبالاکوهنوردی،رقص،:متوسطشدتباتمرینات
روی پیاده:پایینشدتباتمرینات
پوکیاگر.شودمیتوصیهدقیقه30 روزانهصورتبهوزن،تحملتمریناتاینانجام

.دادانجامبالاشدتباتمریناتنبایداست،شدیداستخوان
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کند می کمک عضلات تقویت به که تمریناتی -ب:
تختکیلبهیاصندلییکرویبر:دستهاکمکبابدنوزنکردنبلند

یرویاوخودکناردررادستهاوباشندآویزانپاهاکهطوریبهبنشینید
لندبدستهاکمکباراخودوزنکهکنیدعیس.بگذاریدصندلیدستههای

5راالتحاین.بگیردفاصلهصندلییاتخترویازباسنکهطوریبهکنید

.کنیدتکرارمرتبه5وداریدنگهثانیه
آرامیهبوبایستیدپاسر:پاپنجهوپانهپاشرویگرفتنقرارتمرین

.ماندبزمینرویپاپنجهکهطوریبهکنید،بلندزمینازراخودپایپاشنه
طوریبهد،کنیبلندراپاپنجهباراینوبیاوریدپایینراهن،پاشثانیه5ازبعد
هردرراتمریناین.داریدنگهراآنثانیه5وبماندزمینرویبرپاهنپاشکه

ید،ندارتمریناینانجامحینخوبیتعادلگرا.کنیدتکرارمرتبه5جهت
.کنیدهاستفاددستها گاه تکیه برایآنازوبایستیدصندلییادیوارکنار
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یکوکنیددرازراپاهاوبکشیددرازپشتبه:زانوبالایعضلاتتقویت
بهارزانوهایتانپشتکنیدسعیسپس.دهیدقرارزانوهازیرکوچکبالش

بضمنقرازانولایابعضلهودهیدفشاردارد،قرارزانوهایتانزیرکهبالشی
تکرارهمرتب5برایوتهداشنگهثانیه5مدترایبراانقباضاین.کنید
درازانمقابلتدرپاهایتانکهحالیدرنشسته،حالتدرراتمریناین.کنید

.دهیدانجاممیتوانید ،نیزهستند
کفویدبکشدرازپشتبه:زانوبالایعضلاتتقویتبرایپاآوردنبالا

راردیگپای.کنیدخمراآنزانویوبگذاریدزمینرویراپاهایتانازیکی
بهوکنیدبلندزمینازصافزانویباراپاهمینکنیدسعیوکنیددراز

داشتهنگهبالاثانیه5مدتبرایراپا.دهیدفاصلهزمینازسانتیمتر20اندازه
مرتبه5راتمریناینپاهاازکدامهربرای.بیاوریدپایینآرامیبهسپسو

.کنیدتکرار
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سسپ.کنیدصافرازانوهاوبکشیددرازپهلوبه:پهلوازپاآوردنبالا
برایوداریدنگهبالاثانیه5وبیاوریدبالاپهلوازراخودبالاییپایکنیدسعی

انجامالفمخپایبرایدیگرپهلویرویوبرگردیدسپس.کنیدتکرارمرتبه5
.دهید

سپس.کنیدآویزانراپاهاوبنشینیدصندلییاتختلبه:زانوکردنصاف
رایبراحالتاین.کنیدصافراآنزانویوبیاوریدبالاراخودپاهایازیکی
شدنسختتربرای.کنیدتکرارمرتبه5پاهربرایوداریدنگهثانیه5مدت

خودپایمچدوربهوزنهبستنازمیتوانیدتر، پیشرفتهمراحلدرتمرین
.کنیداستفاده

زانوهاودیبکشدرازپشتبهتمریناینانجامبرای:پاهاانیمبالشدادنفشار
انمیکوچکبالشیک.بگیرندقرارزمینرویبرپاهاکفتاکنیدخمرا

ثانیه5  .دهیدفشارزانوهایتانبارابالشکنیدسعیودهیدقرارزانوهایتان
.کنیدتکرارمرتبه5وکنیدرهاوکردهحفظرافشاراین
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راستهادکفوبایستیددیوارمقابلدر:سرشانهوبازوعضلاتتقویت
بههم،ازدستهافاصله.دهیدقرارخودصورتمقابلدردیوارروی

آرامیهبراآرنجکهکنیدسعی.باشدتربیشکمییاشانهعرضاندازه
نگهثانیه5مدتبرایراحالتاین.شویدنزدیکدیواربهوکردهخم

.کنیدتکراربار5ودارید
در را اه تدسوبنشینیدصندلییکرویبر:سرشانهعضلاتتقویت 

بالاراها شانهتمرین،اینانجامبرایسپس.دهیدقراردنب کنار
برایوکنیدرهاوداریدنگهثانیه 5 .کنید نزدیک ها گوشبهوبیاورید

.کنیدتکرارمرتبه5
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ازدهشپربطرییاوزنهازاستفادهبا:بازوجلویعضلاتتقویت
صندلییکرویکهصورتاینبه .دهیدانجامراآنآب

ارخودآرنج دارید،خوددستاندرراوزنهکهحالیدر.بنشینید
صورتاینبهتمریناینانجامدیگرنحوه.کنیدراستوخم

یکوزنهازشروعبرای.بگیریدتهاسددرراوزنهدوکهاست
دوانیدتو مینداریدوزنهگرا)کنیداستفادهتوانید می کیلویی

ازوزنهجایبهوکنیدپرآبازراکوچکمعدنیآببطریعدد
ارکنازرادستها صاف،های آرنجباسپس.(کنیداستفادهآنها
برایحالتایندروبیاوریدبالاشانهامتدادتاوکنیدبلندبدن

تکرارمرتبه5میتوانیدراحرکتاین.داریدنگهثانیه 5مدت
.کنید
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ددهیانجام(تراباند)ورزشیهای کش یاووزنهازاستفادهباتوانید میرابیشتریتمرینات.
تکرارتعدادتدریجبهیاوکنیدتر طولانیراآنهاانجامزمانمدتتوانید میتمریناتپیشرفتبرای

.دهیدافزایشراآن
ربیشتهفتهدرراآنتعدادتدریجبهودهیدانجامتوانید میبار3تا2ای هفتهرا تقویتیتمرینات

.کنید
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ندلیصنخوردنلیزوبودنمحکمازوبایستیدصندلییکمقابلدر
سعیوبگذاریدصندلیپشتیرویراخوددستانسپس.شویدمطمئن

.ببریدشتپبهوکنیدبلندزمینازراپاهایتانازیکیآرامیبهکهکنید
سپس.دبمانیباقیحالتایندراید، نکردهخستگیاحساسکهزمانیتا

روعشاولمراحلدرتمریناین).کنیدتکرارمخالفپایبرایراکاراین
زمینرویکهزانوییدررادردچونشودنمیتوصیهدرمانیتمرین
.(کندمیتشدیدهست

ازتهآهسراخودایه تدسازیکیتوانید میبالا،تمرینپیشرفتبرای
حفظاپیکرویبررانآتعادلتکهکنیدسعیوبرداریدصندلیروی
یروازراخوددستدوهرمیتوانیدتمرینشدنسختتربرای.کنید

.بایستیدپایکرویبردستهاکمکبدونوبرداریدصندلی
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به طور . اوریدبرای پیشرفت این تمرینات، می توانید پایی را که بلند می کنید در جهات مختلف بالا بی
بدون کمک دست ها، وزن خود را روی یگ پا کنترل مثال یک بار ازپهلو بالا بیاورید و سعی کنید 

.سپس پاها را جا به جا کنید. کنید

گشتان نزدیک یک دیوار بایستید و سپس پای راست خود را جلوی پای چپ خود بگذارید، به طوری که ان
پ سپس پای چ. پای چپ، پاشنه پای راست شما را لمس کنند و پاهای شما در راستای یک خط باشند

د که راه خود را جلوی پای راست خود بگذارید تا پاها کاملا بر روی یک خط باشند و با این روند سعی کنی
انجام این  به این نکته توجه کنید که ا گر اختلال تعادل دارید، حین). مانند بازی گردو شکستن(بروید 

، از آن کمک تمرینات حتما کنار یک دیوار یا تکیه گاه محکم بایستید تا ا گر احساس عدم تعادل داشتید
ام تمرین بگیرید و حتی بهتر است در مراحل اول انجام این تمرینات، شخصی کنار شما باشد و بر نحو انج

.  توسط شما نظارت کند

فقط . ام دهیدبرای بهبود قدرت، انعطاف پذیری و تعادل میتوانید ورزش هایی مانند پیالتس و یا یوگا انج
خش های به این نکته ً قبل از ورزش، توجه کنید که از انجام حرکاتی مانند خم شدن زیاد به جلو و یا چر

.شدید تنه اجتناب کرده و حتما قبل از ورزش، با فیزیوتراپ خود مشورت کنید



است قراتف ستون گیرد می قرار استخوان پوکی تأثیر تحت بیشتر که بدن مناطق از یکی. 
 روهاینی که طوری به .شود می شکننده و ضعیف مهره ساختمان استخوان، پوکی دنبال به
 .وندش ها آن در شکستگی و آسیب سبب میتوانند هم سرفه یک مانند شدید، چندان نه

 حتی راداف از بعضی .شود نمی شکستگی نوع این وقوع متوجه اصلا فرد خود مواقع بیشتر
 در هایشان مهره شکستگی اتفاقی صورت به است ممکن و ندارند هم شدیدی درد

 قوز یجادا باعث تواند می شکستگی نوع این .شود داده تشخیص پزشک توسط رادیوگرافی
 ایه شکستگی احتمال تواند می قوز ایجاد .شود تنفسی حجم کاهش و فقرات ستون در

 افزایش و تعادل کاهش ، کمر و پشت درد شامل دیگر عوارض .دهد افزایش را بیشتر
 حرکت وضعیت، این تدریج به .است شکمی احشای بر فشار و خمیده قامت افتادن، احتمال

.شوند می ضعیف مرور به نیز عضالت و کند می کم را افراد عملکرد و

آرتوزهای ستون فقرات در درمان پوکی استخوان
  ل تغذیه بهترین راهکار برای پیشگیری از شکستگی، یک برنامه منظم کنترل شده شام

با برنامه   مناسب، فعالیت بدنی کافی، کنترل راستای قامت و پیشگیری از خمیدگی قامت
های ورزشی مناسب، کنترل داروها و ارزیابی دوره ای ترا کم استخوان و سلامت عمومی 

در صورت وقوع شکستگی، ارتوزها روشهای کم هزینه و کم خطری برای درمان آن . است
.هستند
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هوسیل این در .است وزنه دارای قوزبند استخوان، پوکی در استفاده مورد ارتوزهای از یکی 
 ساسا بر .گیرد می قرار ها کتف از تر پایین که دارد وجود کیلوگرم یک حدود وزن به ای وزنه

 وزن هب تدریج به و شده استفاده هم کمتر وزن با هایی وزنه از است ممکن فرد راحتی و تحمل
 های فعالیت در وسیله این .بود نخواهد گرم 1200 از بیشتر نهایی وزن .گردد اضافه آنها

 ،پشت عضالت شدن فعال به وزنه این وزن .شود می استفاده روی پیاده زمان یا ایستاده
 ککم فقرات ستون قوز کاهش و تنه شدن صاف فقرات، ستون اطراف عضلات قدرت افزایش

 می وصیهت فیزیوتراپی درمان با همراه وسیله این از استفاده اثربخشی، افزایش برای .کند می
 محدودیت که آنجا از و موجودند مختلفی های طرح در و هستند ساده وسایل، این .شود

 .گیرند می قرار کنندگان استفاده استقبال مورد خوبی به کنند، نمی ایجاد افراد برای خاصی
 هبودب و شکستگی محل کردن حرکت بی و حاد درد برای وسیله این که است این مهم نکته

 هاستفاد آن از مزمن دردهای برای بلکه نیست، مناسب داده رخ تازه که هایی شکستگی
                                                                                                .میشود
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ند و این وسایل می توانند درد را کاهش ده. کمربندهای طبی و قوزبندها از ارتوزها محسوب میشوند
د نقش در افراد با عضلات ضعیف، این وسایل می توانن. ستون مهره ها را در راستای بهتری نگه دارند

ه به استفاده از ارتوز معمولابخشی از برنامه درمانی فرد است ک.  حمایت کننده هم داشته باشند
.  همراه دارودرمانی و فیزیوتراپی تجویز می شود
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 ت ممکن است پزشک وسیله ای برای درمان شما تجویز کند که پوشیدن آن برایتان سخ 1:نکته
صی با توجه به اینکه هر یک از ارتوز ها موارد تجویز و منع تجویز خا. باشد یا با آن راحت نباشید

له یا دارند، هرگز نسبت به استفاده خودسرانه از انواع دیگر ارتوز اقدام نکرده و ناراحت بودن وسی
.  مشکلات خود را با پزشک یا متخصص ارتوز خود مطرح کنید

 قوزبند دارای وزنه را در زمان خواب استفاده نکنید 2:نکته .
 اهش قوزبند هایی که دور شانه قرار گرفته و کتف ها را به عقب می کشد هیچ تاثیری بر ک 3:نکته

.انحنای ستون فقرات ندارد
 براساس محل و شدت ضایعه و ویژ گی های فردی، طرح های دیگری از ارتوزها ممکن است تجویز

ه با فشار وارد کردن ب... سینه ای و -این طرح ها مانند کرست های کمری یا کرست های کمری. شود
ن شکم و افزایش حس عمقی به بهتر شدن راستای قامت و کم شدن فشار بر روی مهره ها و همچنی

.به بهبود تعادل در زمان ایستادن کمک می کنند
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هم بندهایی و داشته تنه پشتی سطح روی بیشتری پوشش ای سینه -کمری ارتوزهای 
 شتیپ ناحیه های مهره برای بیشتری حمایت ها، شانه شدن باز و کشیدن عقب با که دارند

 دنکر پایدار هدف با ارتوزها حاد، شکستگی و درد موارد در .کنند می فراهم فقرات ستون
 است ای گونه به آنها طرح و شوند می استفاده شکستگی بهبود به کمک و ها مهره ستون

 ستفادها حاد شکستگی و درد برای که ارتوزهایی .کنند می فراهم بیشتری حرکتی بی که
 ساعات همه در باید اغلب و کنند می محدود را حرکات هستند، سخت نوع از شوند می

 توصیه و نظر تحت و کردن حمام زمان در تنها ارتوزها این .شوند پوشیده روز شبانه
 با .دارد آموزش به نیاز هم وسایل این درآوردن و پوشیدن .شوند می درآورده درمانگر

 یرو نشستن و جلو به شدن خم مخصوصا جهات همه به حرکت ارتوزها، نوع این پوشیدن
 و اتحرک از بعضی کنترل هم آنها هدف واقع در و نیست پذیر امکان کوتاه صندلی و مبل

 و سایش قرمزی، پوست، با وسیله تماس های محل در گر ا .است فرد بهبودی از اطمینان
 ینا از کنندگان استفاده .شود داده اطلاع ارتوز متخصص به باید شود، احساس ناراحتی
 وستپ از و کند جذب را عرق که بپوشند نازک نخی لباس یک آن زیر همیشه باید ارتوزها

.کند محافظت شان



وسایل کمکی راه رفتن و جابجایی در سالمندان
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:مقدمه

 تندهس تجهیزاتی ،(چرخدار صندلی و کر وا عصا، مانند) شدن جابجا و رفتن راه کمکی وسایل

 فرد لالاستق و تعادل ایمنی، وسایل این .شود می استفاده آنها  از جابجایی و رفتن راه برای که

 گیشکست دچار فرد که مواردی در علاوه به .میدهند  افزایش جابجایی یا رفتن راه هنگام را

 هشکست عضو روی کمتری وزن تا کنند می  کمک او به است، شده پا و ساق ران، استخوان

. بخورد جوش بهتر و زودتر استخوان و بیفتد

 ایاندامه تحمل و قدرت کاهش سرگیجه، بینایی، مشکلات تعادل، اختلال که سالمندانی

 ستفادها چرخدار صندلی و کر وا عصا، مانند کمکی وسایل از که هستند مجبور دارند، را پایینی

 و ارکینسونپ اس، ام ران، مفصل تعویض مغزی، سکته مانند بیماریهایی  به ابتلا علاوه به .کنند

 تفادهاس کمکی وسایل از شدن جا جابه یا و رفتن راه برای سالمند که شود می باعث سرطانها

 لیلتح  بیماریهای  دچار که سالمندانی رفتن راه به کمک برای درمانگران  و پزشکان .کند

  .کنند می تجویز را کمکی وسایل هستند، غیره و تعادل عضلات، قدرت برنده
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را ریپیشگی مفهوم پذیرند، می  را کمکی وسیله با جاشدن جابه  که سالمندانی 

 هب نیستند حاضر هرگز و هستند آشنا خوردن زمین  خطرات با کنند، می  درک

 ستد عصا چرا که این از پشیمانی با را خود عمر کر، وا یا عصا نگرفتن دست خاطر

 تفادهاس عصا از است پذیرفته سالمند که این با هم مواردی در .بگذرانند نگرفتم

 عمواق گاهی حتی .برود راه عصا با او که ندارند تمایل او اطرافیان و خانواده کند،

  باعث رکا این که این از غافل میبرند،  راه را سالمند بدنی، حمایت با خانواده اعضای

  و دهش او زندگی کیفیت و نفس به اعتماد کاهش آنها،  به المند س شدن وابسته

.کند می ایجاد سالمند در را شدن انگیزه بی  و افسردگی بروز زمینه
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 که هنوز .رفت راه عصا بدون میتوان  هم هنوز» که معتقدند سالمندان از تعدادی

 تا دهند می  اجازه خود غرور به ها آن  ساده، زبان به « !است نیفتاده اتفاقی

 لاا ،کام سالمندان از پاسخها قبیل این شنیدن .دهد قرار تأثیر تحت را قضاوتشان

  کسهیچ  .باشد «اضافه بار» خود خانواده برای که خواهد نمی  هیچکس  .است طبیعی

 عهده از خودش که دارد آرزو کسی هر .باشند او نگران فامیل، اعضای خواهد نمی

. برآید خود زندگی های چالش

عیس باید است، رفتن راه  برای کمکی وسیله گرفتن از امتناع علت غرور، گر ا 

 هک داد توضیح سالمند برای توان می . کنیم درک را سالمند ذهن و باور کنیم

 بلکه، کند نمی  توان کم و کوچک دیگران دید در را شما کمکی وسیله از استفاده

.شود می استقلال و شدن قدرتمند باعث آن از استفاده
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،می  وا به برچسب یا خاص انگ یک کند، می استفاده آن امثال و عصا از که کس هر متأسفانه 

   سح که آنجا از .است نیازمند و وابسته معلول، ضعیف، پیر، دارد عصا کس هر گویی .خورد

 دهیم توضیح که است مهم باشد، می فرد هر در قوی بسیار احساس یک بودن مستقل

 لهوسی بدون .بخشد می بهبود را سالمند استقلال واقع در کمکی وسیله یک از استفاده

 ایلوس دهیم توضیح که است مهم همچنین .است ناامن یا غیرممکن دشوار، رفتن راه کمکی،

 .نندک می  کمک سالمند شدن جا جابه و تحرک حفظ به استقلال، به کمک بر علاوه کمکی

 تا دهد می  توانایی ها آن به و کند می امن را رفتن راه ، سالمندان بیشتر برای کمکی وسیله

. کنند حس کمتر را خستگی و بروند راه تری طولانی مسافت
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ا کنند آنها ممکن است ادع.  سالمندان به راحتی نیاز خود به وسایل کمکی را انکار  می کنند

ه که عزیزانشان از  آنها بیش از حد محافظت  می کنند و هنوز به  مرحله ای نرسیده ا ند ک

در چنین مواردی، بهتر است پزشک یا . بخواهند از وسیله کمکی استفاده کنند

ب، ا گر به  عنوان یک مراق. فیزیوتراپیست نیاز به عصا یا وا کر را برای سالمند توضیح دهد

ه کند بیمار یا عزیز شما  نمی خواهد از وسایل کمکی برای  پیاده روی یا  جابه جایی استفاد

ایل توضیح اهمیت و مزایای استفاده از وا کر، عصا و سایر وس. ،سعی کنید او را درک کنید

ای او  کمکی  راه رفتن،  می تواند ذهن سالمند را تحت تأثیر قرار دهد و  تصمیم گیری را بر

.  راحت تر کند



دانسالمن .میشوند  ناراحت او اطرافیان و مراقبان است، عصا از استفاده مخالف سالمندی که هنگامی 

 را نهاآ  نمیتوانید  شما. بگیرند تصمیم خود برای نکند، تهدید را آنها خطری که زمانی تا دارند حق

 از تفاده اس پذیرش برای تا کنید ویق تش را آنها  میتوانید  ،اما کنید کمکی وسیله از استفاده به مجبور

 بگیرند مشورت حوزه این متخصص افراد از کمکی، وسیله
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دهید شرح را رفتن راه  کمکی وسایل از استفاده مزایای است بهتر:

 ، بروی پایین و بالا ها پله از توانی می  تنهایی به بروی، فروشگاه به خرید برای توانی می  تنهایی به بگیری، دست به عصا گر ا

 که آید می پیش کمتر بروی، مسافرت توانی می ، ببری لذت خود دوستان با مصاحبت از و بروی پارک توانی می  تنهایی به

بخوری زمین
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های نهنمو  کند، استفاده کمکی وسیله از که شود نمی  قانع طریقی هیچ به سالمند گر ا 

 ها آن به را اند داده  دست از را خود استقلال خوردن زمین  دلیل به که مواردی از عینی

 تعادل هک سالمندانی در رفتن راه برای کمکی وسایل از استفاده بدون که، چرا .شوید یادآور

 تلخ یتواقع. است بیشتر بسیار خوردن زمین احتمال دارند، ضعیفی عضلات و ندارند خوبی

 تهداش پرستار یک خانه در باید یا خوردن، زمین تجربه با سالمندان کثر ا که است این

 وسیله زا استفاده عدم عواقب با آشنایی .بروند نگهداری کز مرا به هستند ناچار یا و باشند

 کر وا یا عصا یک از دهند ترجیح سالمندان بسا چه که است ناخوشایند آنقدر کمکی

.کنند استفاده
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یلهوس انتخاب برای گزینه یک فقط که ندارند دوست سالمندان از بسیاری 

 ددمتع کمکی وسایل میان از که میخواهد  دلشان ها آن  .باشند داشته کمکی

 ممکن .کنند انتخاب را یکی ،(غیره و چهارپایه زیربغلی، آرنجی، دستی، عصای)

 البته .کند انتخاب را آرنجی عصای یا پایه چهار عصای شما سالمند است

.باشند سالمند شرایط با متناسب باید ها انتخاب
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کنید رکد را او که کنید سعی و باشید صبور کند، می امتناع گرفتن عصا از سالمند که وقتی. 

 اییج جابه  برای کمکی وسیله از ندارد دوست چرا که بپرسید او از .دهید گوش حرفهایش به

 انعق را او توانید می  راهی چه از که کند راهنمایی را شما است ممکن او پاسخ کند؟ استفاده

 از یا کند استفاده عصا از باید بفهمند مردم که ترسد می  این از سالمند گر ا مثال، برای .کنید

 عصای یا بسته چتر از که شود قانع شاید گیرد، قرار قضاوت مورد که ترسد می  این

.کند استفاده ساده عصای یا کوهنوردی
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ک یا گاهی اوقات سالمندان استفاده از وسیله کمکی را فقط زمانی قبول می کنند که پزش

.فیزیوتراپیست، به  آنها استفاده از این وسایل را توصیه کند



 ئمیدا یا موقتی صورت ،به درمانی هدف و بیماری نوع به توجه با کمکی، وسایل

  :دمانن ها آسیب و ها بیماری  از وسیعی طیف در وسایل این .شوند می استفاده

 نخاعی، های آسیب مغزی، فلج مغزی، سکته مانند( اعصاب و مغز های بیماری

 مانند( اسکلتی های ،آسیب )اطفال فلج و اس ام پارکینسون، بیماری مغزی، ضربه

 ،)اپ مچ خوردگی پیچ پا، ساق ران، لگن، استخوان کمر، های مهره  های شکستگی

 بازسازی عمل و زانو یا ران مفصل تعویض عمل مانند( جراحی های عمل از پس

 اهشک و عضو قطع ،)مفاصل التهاب مانند( مفاصل بیماریهای ، )زانو صلیبی رباط

  .دارند کاربرد بینایی، قدرت
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   امکان حد تا فرد مستقل عملکرد بازگرداندن یا حفظ✓

رفتن راه  و ایستادن هنگام در تعادل حفظ به کمک✓

پا دو هر یا یک روی از (بدن وزن) فشار کاهش ✓

آن از ناشی های شکستگی  و ها آسیب  و خوردن زمین  احتمال کاهش ✓

انرژی ذخیره به کمک و خستگی کاهش ✓

  درد کاهش و فرد جایی جابه  و تحرک به کمک✓
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 درمانی، اهداف آسیب، نوع اساس بر (پروتز و ارتوز کاردرمانی، فیزیوتراپی،) توانبخشی متخصصان

 را کمکی وسیله ،(تعادلی های زمون آ ویژه به) تخصصی های زمون آ برخی و فرد عملکرد سن،

 و هشیار دبای کند، استفاده کمکی وسیله از است قرار که فردی که آن  مهم نکته .کنند می  تجویز

 زا مناسب استفاده نحوه آموزش مسلماا .باشد نداشته ذهنی اختلال و باشد مکان و زمان از آگاه

 .است رگذارتأثی بسیار وسایل، این از استفاده به فرد تمایل در آن، صحیح نگهداری و کمکی وسیله

 راه یستفیزیوتراپ یک نظر تحت مدتی و ببیند آموزش عصا با رفتن راه  برای سالمند است بهتر

 صاع از سالمند که است بعید صورت این غیر در .دربیاید عادت شکل به عصا، با راهرفتن برود

. کند استفاده
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ودهب قیمت ارزان و سبک ها، آن  جنس و نوع به توجه با غالبا کمکی وسایل 

 رد توان می عصا، مانند کمکی، وسایل اغلب از .باشند می موجود بازار در و

 از نبرخاست و نشستن هنگام نیز و ها پله شیبدار، سطح عرض، کم معابر

 از دنش پیاده و سوار آسانترشدن باعث عصا علاوه به .کرد استفاده صندلی

 سیک به نیاز که آن  بدون است قادر فرد کمکی، وسایل با .شود می خودرو

 در تنهایی به باشد، او مراقب یا و بگیرد را او دست همواره که باشد داشته

 پیاده پارک در برود، خرید ،به شده خارج خانه از حتی شود، جا جابه  خانه

. شود نشین خانه نباشد مجبور دیگر و کند معاشرت مردم با کند، روی
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ر و وسایل کمکی شامل عصای دستی، عصای زیربغلی، عصای آرنجی، وا ک
های چرخدار در دو نوع موتوری و دستی در صندلی. صندلی چرخدار است

جایی را نشان داده تصویر زیر انواع وسایل کمکی  جابه. بازار موجود هستند
:است
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ده و از  عصای دستی  ساده ترین وسیله کمکی است که باعث بهبود تعادل ش
 جنس عصاهای استاندارد معمولاا از چوب،. زمین خوردن جلوگیری می کند

یکی برای در انتهای پایه عصا یک پوشش لاست. پلاستیک یا آلومینیوم است
 برقراری اتصال مناسب عصا با زمین و جلوگیری از سر خوردن عصا وجود

ی بلند. عصاهای دستی به دو صورت  تکپایه و  چندپایه وجود دارند. دارد
اشد، عصا باید برحسب قد افراد و تا حدود برجستگی کناری استخوان ران ب

.درجه خم شود 30تا  20به طوری که آرنج حدود 
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خوردن جلوگیری ترین وسیله کمکی است که باعث بهبود تعادل شده و از  زمینعصای دستی  ساده
صا در انتهای پایه ع. جنس عصاهای استاندارد معمولاا از چوب، پلاستیک یا آلومینیوم است. می کند

وجود  یک پوشش لاستیکی برای برقراری اتصال مناسب عصا با زمین و جلوگیری از سر خوردن عصا
فراد و بلندی عصا باید برحسب قد ا. عصاهای دستی به دو صورت  تکپایه و  چندپایه وجود دارند. دارد

.درجه خم شود 30تا  20تا حدود برجستگی کناری استخوان ران باشد، به طوری که آرنج حدود 
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:مقدمه

 تندهس تجهیزاتی ،(چرخدار صندلی و کر وا عصا، مانند) شدن جابجا و رفتن راه کمکی وسایل

 فرد لالاستق و تعادل ایمنی، وسایل این .شود می استفاده آنها  از جابجایی و رفتن راه برای که

 گیشکست دچار فرد که مواردی در علاوه به .میدهند  افزایش جابجایی یا رفتن راه هنگام را

 هشکست عضو روی کمتری وزن تا کنند می  کمک او به است، شده پا و ساق ران، استخوان

. بخورد جوش بهتر و زودتر استخوان و بیفتد

 ایاندامه تحمل و قدرت کاهش سرگیجه، بینایی، مشکلات تعادل، اختلال که سالمندانی

 ستفادها چرخدار صندلی و کر وا عصا، مانند کمکی وسایل از که هستند مجبور دارند، را پایینی

 و ارکینسونپ اس، ام ران، مفصل تعویض مغزی، سکته مانند بیماریهایی  به ابتلا علاوه به .کنند

 تفادهاس کمکی وسایل از شدن جا جابه یا و رفتن راه برای سالمند که شود می باعث سرطانها

 لیلتح  بیماریهای  دچار که سالمندانی رفتن راه به کمک برای درمانگران  و پزشکان .کند

  .کنند می تجویز را کمکی وسایل هستند، غیره و تعادل عضلات، قدرت برنده
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را ریپیشگی مفهوم پذیرند، می  را کمکی وسیله با جاشدن جابه  که سالمندانی 

 هب نیستند حاضر هرگز و هستند آشنا خوردن زمین  خطرات با کنند، می  درک

 ستد عصا چرا که این از پشیمانی با را خود عمر کر، وا یا عصا نگرفتن دست خاطر

 تفادهاس عصا از است پذیرفته سالمند که این با هم مواردی در .بگذرانند نگرفتم

 عمواق گاهی حتی .برود راه عصا با او که ندارند تمایل او اطرافیان و خانواده کند،

  باعث رکا این که این از غافل میبرند،  راه را سالمند بدنی، حمایت با خانواده اعضای

  و دهش او زندگی کیفیت و نفس به اعتماد کاهش آنها،  به المند س شدن وابسته

.کند می ایجاد سالمند در را شدن انگیزه بی  و افسردگی بروز زمینه
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 که هنوز .رفت راه عصا بدون میتوان  هم هنوز» که معتقدند سالمندان از تعدادی

 تا دهند می  اجازه خود غرور به ها آن  ساده، زبان به « !است نیفتاده اتفاقی

 لاا ،کام سالمندان از پاسخها قبیل این شنیدن .دهد قرار تأثیر تحت را قضاوتشان

  کسهیچ  .باشد «اضافه بار» خود خانواده برای که خواهد نمی  هیچکس  .است طبیعی

 عهده از خودش که دارد آرزو کسی هر .باشند او نگران فامیل، اعضای خواهد نمی

. برآید خود زندگی های چالش

عیس باید است، رفتن راه  برای کمکی وسیله گرفتن از امتناع علت غرور، گر ا 

 هک داد توضیح سالمند برای توان می . کنیم درک را سالمند ذهن و باور کنیم

 بلکه، کند نمی  توان کم و کوچک دیگران دید در را شما کمکی وسیله از استفاده

.شود می استقلال و شدن قدرتمند باعث آن از استفاده
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،می  وا به برچسب یا خاص انگ یک کند، می استفاده آن امثال و عصا از که کس هر متأسفانه 

   سح که آنجا از .است نیازمند و وابسته معلول، ضعیف، پیر، دارد عصا کس هر گویی .خورد

 دهیم توضیح که است مهم باشد، می فرد هر در قوی بسیار احساس یک بودن مستقل

 لهوسی بدون .بخشد می بهبود را سالمند استقلال واقع در کمکی وسیله یک از استفاده

 ایلوس دهیم توضیح که است مهم همچنین .است ناامن یا غیرممکن دشوار، رفتن راه کمکی،

 .نندک می  کمک سالمند شدن جا جابه و تحرک حفظ به استقلال، به کمک بر علاوه کمکی

 تا دهد می  توانایی ها آن به و کند می امن را رفتن راه ، سالمندان بیشتر برای کمکی وسیله

. کنند حس کمتر را خستگی و بروند راه تری طولانی مسافت
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ا کنند آنها ممکن است ادع.  سالمندان به راحتی نیاز خود به وسایل کمکی را انکار  می کنند

ه که عزیزانشان از  آنها بیش از حد محافظت  می کنند و هنوز به  مرحله ای نرسیده ا ند ک

در چنین مواردی، بهتر است پزشک یا . بخواهند از وسیله کمکی استفاده کنند

ب، ا گر به  عنوان یک مراق. فیزیوتراپیست نیاز به عصا یا وا کر را برای سالمند توضیح دهد

ه کند بیمار یا عزیز شما  نمی خواهد از وسایل کمکی برای  پیاده روی یا  جابه جایی استفاد

ایل توضیح اهمیت و مزایای استفاده از وا کر، عصا و سایر وس. ،سعی کنید او را درک کنید

ای او  کمکی  راه رفتن،  می تواند ذهن سالمند را تحت تأثیر قرار دهد و  تصمیم گیری را بر

.  راحت تر کند



دانسالمن .میشوند  ناراحت او اطرافیان و مراقبان است، عصا از استفاده مخالف سالمندی که هنگامی 

 را نهاآ  نمیتوانید  شما. بگیرند تصمیم خود برای نکند، تهدید را آنها خطری که زمانی تا دارند حق

 از تفاده اس پذیرش برای تا کنید ویق تش را آنها  میتوانید  ،اما کنید کمکی وسیله از استفاده به مجبور

 بگیرند مشورت حوزه این متخصص افراد از کمکی، وسیله
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دهید شرح را رفتن راه  کمکی وسایل از استفاده مزایای است بهتر:

 ، بروی پایین و بالا ها پله از توانی می  تنهایی به بروی، فروشگاه به خرید برای توانی می  تنهایی به بگیری، دست به عصا گر ا

 که آید می پیش کمتر بروی، مسافرت توانی می ، ببری لذت خود دوستان با مصاحبت از و بروی پارک توانی می  تنهایی به

بخوری زمین
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های نهنمو  کند، استفاده کمکی وسیله از که شود نمی  قانع طریقی هیچ به سالمند گر ا 

 ها آن به را اند داده  دست از را خود استقلال خوردن زمین  دلیل به که مواردی از عینی

 تعادل هک سالمندانی در رفتن راه برای کمکی وسایل از استفاده بدون که، چرا .شوید یادآور

 تلخ یتواقع. است بیشتر بسیار خوردن زمین احتمال دارند، ضعیفی عضلات و ندارند خوبی

 تهداش پرستار یک خانه در باید یا خوردن، زمین تجربه با سالمندان کثر ا که است این

 وسیله زا استفاده عدم عواقب با آشنایی .بروند نگهداری کز مرا به هستند ناچار یا و باشند

 کر وا یا عصا یک از دهند ترجیح سالمندان بسا چه که است ناخوشایند آنقدر کمکی

.کنند استفاده
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یلهوس انتخاب برای گزینه یک فقط که ندارند دوست سالمندان از بسیاری 

 ددمتع کمکی وسایل میان از که میخواهد  دلشان ها آن  .باشند داشته کمکی

 ممکن .کنند انتخاب را یکی ،(غیره و چهارپایه زیربغلی، آرنجی، دستی، عصای)

 البته .کند انتخاب را آرنجی عصای یا پایه چهار عصای شما سالمند است

.باشند سالمند شرایط با متناسب باید ها انتخاب
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کنید رکد را او که کنید سعی و باشید صبور کند، می امتناع گرفتن عصا از سالمند که وقتی. 

 اییج جابه  برای کمکی وسیله از ندارد دوست چرا که بپرسید او از .دهید گوش حرفهایش به

 انعق را او توانید می  راهی چه از که کند راهنمایی را شما است ممکن او پاسخ کند؟ استفاده

 از یا کند استفاده عصا از باید بفهمند مردم که ترسد می  این از سالمند گر ا مثال، برای .کنید

 عصای یا بسته چتر از که شود قانع شاید گیرد، قرار قضاوت مورد که ترسد می  این

.کند استفاده ساده عصای یا کوهنوردی
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ک یا گاهی اوقات سالمندان استفاده از وسیله کمکی را فقط زمانی قبول می کنند که پزش

.فیزیوتراپیست، به  آنها استفاده از این وسایل را توصیه کند



 ئمیدا یا موقتی صورت ،به درمانی هدف و بیماری نوع به توجه با کمکی، وسایل

  :دمانن ها آسیب و ها بیماری  از وسیعی طیف در وسایل این .شوند می استفاده

 نخاعی، های آسیب مغزی، فلج مغزی، سکته مانند( اعصاب و مغز های بیماری

 مانند( اسکلتی های ،آسیب )اطفال فلج و اس ام پارکینسون، بیماری مغزی، ضربه

 ،)اپ مچ خوردگی پیچ پا، ساق ران، لگن، استخوان کمر، های مهره  های شکستگی

 بازسازی عمل و زانو یا ران مفصل تعویض عمل مانند( جراحی های عمل از پس

 اهشک و عضو قطع ،)مفاصل التهاب مانند( مفاصل بیماریهای ، )زانو صلیبی رباط

  .دارند کاربرد بینایی، قدرت
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   امکان حد تا فرد مستقل عملکرد بازگرداندن یا حفظ✓

رفتن راه  و ایستادن هنگام در تعادل حفظ به کمک✓

پا دو هر یا یک روی از (بدن وزن) فشار کاهش ✓

آن از ناشی های شکستگی  و ها آسیب  و خوردن زمین  احتمال کاهش ✓

انرژی ذخیره به کمک و خستگی کاهش ✓

  درد کاهش و فرد جایی جابه  و تحرک به کمک✓
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 درمانی، اهداف آسیب، نوع اساس بر (پروتز و ارتوز کاردرمانی، فیزیوتراپی،) توانبخشی متخصصان

 را کمکی وسیله ،(تعادلی های زمون آ ویژه به) تخصصی های زمون آ برخی و فرد عملکرد سن،

 و هشیار دبای کند، استفاده کمکی وسیله از است قرار که فردی که آن  مهم نکته .کنند می  تجویز

 زا مناسب استفاده نحوه آموزش مسلماا .باشد نداشته ذهنی اختلال و باشد مکان و زمان از آگاه

 .است رگذارتأثی بسیار وسایل، این از استفاده به فرد تمایل در آن، صحیح نگهداری و کمکی وسیله

 راه یستفیزیوتراپ یک نظر تحت مدتی و ببیند آموزش عصا با رفتن راه  برای سالمند است بهتر

 صاع از سالمند که است بعید صورت این غیر در .دربیاید عادت شکل به عصا، با راهرفتن برود

. کند استفاده
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ودهب قیمت ارزان و سبک ها، آن  جنس و نوع به توجه با غالبا کمکی وسایل 

 رد توان می عصا، مانند کمکی، وسایل اغلب از .باشند می موجود بازار در و

 از نبرخاست و نشستن هنگام نیز و ها پله شیبدار، سطح عرض، کم معابر

 از دنش پیاده و سوار آسانترشدن باعث عصا علاوه به .کرد استفاده صندلی

 سیک به نیاز که آن  بدون است قادر فرد کمکی، وسایل با .شود می خودرو

 در تنهایی به باشد، او مراقب یا و بگیرد را او دست همواره که باشد داشته

 پیاده پارک در برود، خرید ،به شده خارج خانه از حتی شود، جا جابه  خانه

. شود نشین خانه نباشد مجبور دیگر و کند معاشرت مردم با کند، روی
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تصویر عصا معایب مزایا عصا تک پایه

ن غیرقابللل تنمللیم بللود
عصللا، مناسللب  طللول

نبللودن آن بللرای افللراد 
سنگین وزن

للف قابلیت استفاده در سطوح مخت
ر مانند سطح شیبدار ، پلله و معلاب

عرض کم

د عصای استاندار
چوبی

ندارد ارا سبک، قابل اسلتفاده در پلله و د
بودن قابلیت تنمیم طول 

عصلللللللللللای 
آلومینیومی 

ندارد  این عصا، نوعی از عصاهای معمولی
بللوده و دارای یللک دسللته بللالایی 

ینی برای راه رفتن و یک دسته پلای
ه برای بلند شلدن از حاللت نشسلت

.است

عصای ویژه 

 معمولا مقاوملت کلافی
ندارند و بلرای مسلافت 
هللای طللولانی مناسللب 

نیستند

قابل حمل در کیف یا چرخ خرید عصای تاشو

کارشناسان سالمندان کل کشور -سلامت روان در دوران سالمندی01/13/2026 69



شکل عصا معایب مزایا عصا چند پا

از  با این عصا نمی  توان
فت پله ها بالا و پایین ر
 با این عصا نمی توان

. تند راه رفت

 سطح اتکاء زیاد و قابلیت تنمیم طول
احتمال زمین خوردن را کاهش می دهند و 

ه به ویژه در موارد اختلال تعادل، نسبت ب
.دعصاهای تک پایه، انتخاب بهتری هستن

عصای آلومینیومی 
چهار پایه 

ین فرد برای استفاده از ا
عصا، باید دست های 

.قوی داشته باشد

 چرخ های این عصا به فرد کمک می کنند
ی انتها. تا بدون وقفه به جلو حرکت کند

قف یکی از دستگیره  ها، یک ترمز برای تو
صا با این ع. حرکت عصا گذاشته شده است

.  می توان سریع راه رفت

عصای چرخدار

ندارد   این عصاها از جنس آلومینیوم بوده و یک
ک ی. دسته نیم دایره یا بیل شکل دارند

صندلی راحت و بدنه ای محکم دارند که 
ب برای خرید کردن و قدم زدن بسیار مناس

صا به علاوه ارتفاع صندلی و طول ع. هستند
قابل تنمیم است

عصای صندلی دار 
تاشو 
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کج و هخمید شما آلومینیومی عصای یا و دارد شکستگی یا ترک دسته، یا بدنه در شما چوبی عصای اگر 

.کند می زیاد را شما خوردن زمین احتمال زیرا کنید عوض را خود عصای حتما شده،

 تصور در شود، سرخوردن باعث است ممکن و است خطرناک بسیار عصا انتهایی لاستیک ساییدگی 

.کنید عوض را آن ساییدگی مشاهده

 به جبورم گر ا .هستند لغزنده معمولا سطوح این .باشید خیس سطوح مراقب باید عصا با رفتن راه حین در 

 روی بر خود از دور خیلی را عصا نوک و بردارید کوتاهتری های قدم باید هستید، سطوح این در حرکت

.ندهید قرار زمین

 تاس ممکن عصا نوک .باشید زمین روی ناهموار سطوح و شکسته های پوش کف مراقب روی، پیاده موقع 

  .کند گیر ها شکاف این در

هترب .نکند گیر ها میله بین شما عصای باشید مراقب دارند، قرار ها جوی روی که هایی پل از عبور هنگام 

اییدنم مشورت فیزیوتراپیست یک با آن، طول تنظیم نیز و عصا از استفاده نحوه از گاهی آ برای است
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نحوه راه رفتن با عصای دستی :
دبرای راه رفتن روی سطح صاف و هموار، عصا و اندام مبتلا یا ضعیف، هم زمان به جلو می رون

نحوه بالا رفتن از پله با عصای دستی:
لا با هم بالا زمان بالا رفتن از پله با عصای دستی، ابتدا پای سالم بالا می رود، سپس عصا و پای مبت

.می روند و این روند در هر پله، تکرار می شود

نحوه پایین آمدن از پله با عصای دستی:
.  ابتدا عصا و پای مبتلا پایین می روند، سپس پای سالم پایین می رود
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سمت  هنگامی که برای نشستن به صندلی نزدیک می شوید، در یک دایره کوچک به

.  سالم تر بچرخید

ندلی را به آرامی به عقب حرکت کنید تا مطمئن شوید صندلی پشت پای شماست و ص

.با پاهای خودتان احساس کنید

د و به با یک دست، دسته صندلی را گرفته و با رها کردن عصا، دسته دیگر را بگیری

آرامی بنشینید

لو خم سپس به ج. برای بلند شدن از صندلی، ابتدا روی صندلی به جلو حرکت کنید

.  یریدشده و با فشار دادن هر دو دست به صندلی، بایستید و بعد عصا را در دست بگ
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و اند دهش ساخته آلومینیوم از که هستند رفتن راه کمکی وسیله نوعی بغل زیر عصای و مچی عصای 

 تا ندک منتقل زمین به ها دست طریق از را خود بدن وزن از قسمتی است قادر آنها، از استفاده با فرد

.بیفتد پاها روی کمتری وزن

 در کستگیش که شود می تجویز افرادی برای معمولا تنمیم قابل ارتفاع با بغل زیر عصای از استفاده 

 .اند شده جراحی یا و داشته پا مچ یا و زانو ناحیه

عصای جفت یک از باید دیده صدمه شخص که باشید داشته دقت بغلی زیر عصای انتخاب هنگام در 

شود خودداری کیدا ا عصا عدد یک استفاده از و کند استفاده همزمان صورت به بغل زیر

 بر اعفیمض فشار شود می باعث است شکسته شما پای که زمانی در زیربغلی عصای یک از استفاده 

 دتوان می تعادل عدم این .نشود برقرار کامل صورت به تعادل حفظ و شده وارد شما کمر و پا روی

 اردو شما به ناپذیری جبران های آسیب و شده خوردن زمین نتیجه در و تعادل رفتن دست از باعث

.شود انجام درمانگر یا پزشک توصیه به باید فقط عصا یک از استفاده .کند
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کمک به حفظ تعادل

 از روی یک یا هر دو پا( وزن بدن)کاهش فشار

کاهش احتمال زمین خوردن، آسیبها و شکستگی های ناشی از آن

کاهش درد
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و  از این عصاها می توان در معابر کم عرض، سطوح شیبدار، پله ها، برای عبور از پلل

و  جدول خیابان، برای نشستن و برخاستن از صندلی، سوار و پیاده شلدن از خلودرو

.غیره استفاده کرد

البته حلقه دور سلاعد عصای مچی به فرد این امکان را می دهد تا بلدون رها شلدن 

.ده کندعصا، از دست ها برای مرتب کردن لباس، باز و بسته کردن دکمه و زیپ استفا
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یدبرای تنظیم طول عصای مچی و عصای زیر بغل متناسب با قد خود، باید به فیزیوتراپیست مراجعه کن.

 تنظیم طول عصای زیربغلی در وضعیت ایستاده صلورت می گیلرد.

 انگشلت با زیر بغل فاصلله داشلته باشلد و دسلته 4سانتیمتر یا پهلنای  5قسمت زیربغلی عصلا باید به اندازه 

درجه باشد 160تا  150عصا باید در موقعیتی قرار بگیرد که زاویه بین ساعد و بازو 
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شه موقلع بلالا سالمند باید همی. هنگام بالا و پایین رفتن از پله مراقب باشید که تمام کف پا روی پله قرار بگیرد

.رفتن از پله، ابتدا پای قوی را بالا بگذارد و موقع پایین آمدن، اول پای ضعیف تر را پایین بگذارد
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.هر دو عصا کنار هم و در سمت غیرسالم قرار می گیرند

.فرد به جلو خم شده و با فشار دادن دستها به دسته صندلی و عصاها ، می ایستد
.  پس از برقراری تعادل ، یک عصا را در دست سمت قوی و دیگری را در دست سمت ضعیف قرار میدهد

یتر دسته هنگام نشستن روی صندلی پشت پا با لبه صندلی تماس پیدا کند و هر دو عصا در دست ضعیفتر و با دست قو
.صندلی را گرفته و سپس روی صندلی بنشیند
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وردنسرخوازجلوگیریجهتسائیدگیصورتدرعصاانتهایلاستیکیپوششتعویض

خوردنزمین

هناحیدرحسیبیوشدنسوزنسوزناحساساگربغلزیرعصایازاستفادههنگامدر

بایدتدسمچافتادگیوعضلاتفلجازجلوگیریبرایمیشوددستمچوبازو،ساعدپشت

فشارتتحبغلزیراعصابوباشدچهارانگشتپهنایاندازهازکمتربغلزیرقسمتفاصله

.نگیرندقرار

80



است سالمندانی مناسب و است پایدارتر عصا از واکر

 ونیستند ایستاده وضعیت حفظ به قادر که

 تحتانی اندام دو هر عضلات و دارند تعادل اختلال

 شود نمی وراست خم خوبی به  مفاصل و ضعیف.

دارند مختلف انواع واکرها:

  1-تاشو واکر –2 معمولی واکر  

3- (جلویی های پایه زیر چرخ دو دارای )چرخدار واکر  

4– پشت از ایمنی با چرخدار واکر-5   (تاشو مکانیسم و دستی ترمز ، چرخ چهار و صندلی دارای )رولاتور چرخ چهار واکر
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1- باشد مناسب واکر ارتفاع.

  2- باشند لگن سطح هم باید واکر های دسته.

3-باشد سبک امکان حد تا باید واکر.  

4-باشد عبور قابل هم عرض کم درهای از که باشد ای اندازه به واکر عرض.  

5-شود انجام فیزیوتراپ توسط آن طول تنظیم و واکر نوع تجویز.  

.باشند خم کمی باید ها آرنج اید گرفته را واکر های دسته و اید ایستاده وقتی)

 کمر و تیدبایس صاف رفتن راه حین در و است شما قد برای واکر کوتاه طول نشانه واکر به دستها رساندن برای کمر از شدن دولا

(.نشود خم جلو به شما
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چرخدار لیصند از هستند مجبور جابجایی برای و نیستند رفتن راه به قادر واکر و عصا با که سالمندانی 

 دچار تحرکی بی اثر در ، گذرانند می چرخدار صندلی در را خود بیداری زمان بیشتر و کنند استفاده

 را نرا که عضلاتی شدن سفت ، فقرات ستون ،انحراف باسن ناحیه در فشاری های زخم مانند عوارضی

.وندمیش قبیل این از مواردی و پا ساق پشت عضلات شدن سفت همچنین و کنند می جمع شکم داخل

 
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1-صندلی چرخدار ساده

2-  این نوع صندلی مجهز به سیستم کنترل است  )صندلی چرخدار برقی یا موتوری

 واگر فرد قادر به حرکت دادن  صندلی چرخدارنباشد و یا نیاز به کاهش فشار برروی

انتخاب این نوع . شانه ها و بازوها دارد، میتواند از این نوع صندلی استفاده کند       

    صندلی به عواملی از جمله محدودیت ها و شرایط سطح محیطی بستگی دارد).

 3- صندلی چرخدار ایستا

4-  مین بیشتر از جنس پلاستیک ساخته شده اند تا دچار زنگ زدگی نشوند و در حمام کمک میکند تا فرد از حوادثی مانند ز) صندلی چرخدار حمام

تری در این نوع صندلی میتواند به لگن مخصوص مجهز شود تا در شرایطی که بیمار بس. خوردن در امان بماند و استحمام در همه حال امکان پذیر باشد

.  اتاق خود نیاز به استفاده از توالت دارد،از آن استفاده کند
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تصویر مشخصات چرخدارصندلیانواع

پرستارتوسطیاوفرددستنیرویباصندلینوعاین
.میکندحرکتفرد دستیچرخدارصندلی

ومیکندحرکتالکتریکیموتوربا صندلینوعاین
.داردبیشتریسرعتوراحتی موتوریچرخدارصندلی

ودنشتاقابلیتومیباشدآبدضصندلیاین 
.داردراکوچکمحیطهایدرآساننقلوحمل

مخصوصچرخدارصندلی
توالتوحمام

ازمختلفیتادرجدررا ردفمیتواند ندلیصاین
.دهدقرارایستادهتانشستهحالت ایستاچرخدارصندلی



ز تنمیم اندازه صندلی چرخدار بسیار مهم است و باید توسط کارشناسان کاردرمانی و یا ارتوز و پروت
.  شود

د به عنوان مثال، بزرگ بودن صندلی چرخدار، ممکن است باعث خم شدن ستون فقرات یا تشدی
.خمشدگی شود



فرم ثابت و یا متحرک صندلی چرخدار
رنگ، وزن و اندازه صندلی چرخدار
قابلیت تاشو بودن صندلی چرخدار یا جداشدن چرخها
راحتی تشک و قسمت پشتی صندلی چرخدار
راحتی در استفاده از کنترلها و ترمزها
تناسب حجم صندلی چرخدار با وسیله نقلیه شخصی و وسایل نقلیه عمومی
سرعت صندلی چرخدار برقی
نوع باتری صندلی چرخدار و طول عمر آن
تجهیزات جانبی صندلی چرخدار از جمله جاپایی و سینی
مدل صندلی چرخدار، ساده یا قابل تنمیم
محل قرارگیری دست و یا گردن بر روی صندلی چرخدار



گارانتی و خدمات پس از فروش شرکت سازنده صندلی چرخدار :
چرخلدار  در موقع تصمیم گیری درباره این که صندلی چرخدار دستی برای شما بهتر است یا صندلی

. برقی، لازم است که تواناییها و میزان انرژی خود را بشناسید
ای جسلمانی پزشکان و فیزیوتراپیست ها میتوانند درباره نحوه تاثیر ضایعه بر روی دامنه حرکات و قو

الاتنله استفاده از صندلیهای چرخدار دستی نیازمند این است که قدرت اندامهای ب. شما توضیح دهند
برخلی از صلندلیهای چرخلدار دسلتی، صلندلیهای چرخلدار سلبک وزن نامیلده . در حد خوبی باشد

 مواد جدیدی که امروزه در ساخت چارچوب و چرخهای آنها مورد استفاده قرار میگیرند، وزن. میشوند
یلک . کیلوگرم داشلته باشلند 20تا  5/5این صندلی های چرخدار ممکن است وزنی بین . کمی دارند

.سیستم برقی به همراه یک باتری میتواند به صندلیهای چرخدار دستی اضافه گردد
شما . برخی از سیستمهای برقی کوچک، جهت جابه جایی های سخت و یا طولانی مدت مفید هستند

یهای ساختاری میتوانید از فیزیوتراپیست یا متخصص ارتوز پروتز و فروشندگان تجهیزات، درباره ویژگ
. صندلی چرخدار سوال کنید



و  در واقلع تشلک. صندلی مناسب، از بخشهای مهم صندلی چرخدار محسوب میشود
رخدار اضافه پشتی صندلی که انواع متنوعی دارد، میتواند به بخش نشیمن صندلی چ

نتان بهتلر تشک و پشتی صندلی به شما کمک میکند که وضعیت اسلتقرار بلد. شود
 استفاده از تشک مناسب، در افرادی که در ناحیه نشلیمنگاه خلود دارای حلس. شود

یلز پشلتی هلای خاصلی ن. کمی هستند، جهت پیشگیری از زخم بستر الزامی اسلت
کله  وجود دارند که از بروز زخم بستر، درد نواحی پشت و ناهنجاریهای ستون فقرات
یری در اثر استقرار بدن در وضعیتهای غلط در طولانی مدت به وجود می آیند، جلوگ

 ایللن عامللل از. نشسللتن صلحیح، باعللث توزیلع وزن روی صللندلی میگلردد. میکننلد
ودن مناسب ب. سرخوردن و بیرون افتادن شخص از صندلی چرخدار جلوگیری میکند

تی ایجلاد صندلی سبب میشود بهترین توان حرکتی، دامنه حرکتی، ثبات بدن و راح
 بروز عوارض ناشی از زخمهای بستر یلا مشلکالت حاصلل از وضلعیت نامناسلب. شود

صلندلی  بدن، میتواند علامتی از این مساله باشد که لازم است شما تشک یلا پشلتی
.خود را تغییر دهید



همیشلله بایللد صللندلی چرخللداری را انتخللاب کنیللد کلله بتوانیللد توسللط آن 
 فعالیتهای روزانه خود را به راحتی انجام دهید و مانعی برای اجلرای کارهلای

. استحکام صندلی چرخلدار، بله چلارچوب آن بسلتگی دارد. شما ایجاد نکند
ده همچنین یک سری وسایل جانبی مورد نیلاز اسلت کله بایلد بلرای اسلتفا

بلرای نمونله انلواع . روزمره و شرایط آب و هوایی مختلف، در دسلترس باشلد
مختلف الستیکها، بایلدجهت اجلرای فعالیتهلای داخلل و خلارخ از خانله در 

خلداری به طور کلی الزم است شما صندلی چر. دسترس فرد قرار داشته باشد
همیشه . درا انتخاب کنید که بتوانید توسط آن، مسافت مناسبی را طی نمایی

 سعی کنید ایلن. طرح و اندازه صندلی چرخدار خود را مورد توجه قرار دهید
رکلت توانایی را پیدا کنید که بتوانیدبه آسانی در خانله یامحلل کلار خلود ح

انه یلا برای این کهشکلو اندازه صندلی چرخدار شماجهت استفاده در خ. کنید
یط، محیط کار مناسب باشد، ممکن است به اجرای یکسری تغییلرات در محل

. نیاز داشته باشید



در . نیدتوجه داشته باشید که چه نوع وسیله ای را برای آمد و رفت خود استفاده میک
سلانی هر شرایطی صندلی چرخدارتان باید به شکلی باشد که حمل و نقل شلما بله آ

ور ا گر میخواهید با خودرو رانندگی کنید، توجه داشلته باشلید کله چطل. انجام شود
میخواهید صندلی چرخدارتان را به درون  خودروی خود وارد و یا از آن خارخ کنید؟ 
 آیا شما میخواهید این کار را خودتان به تنهایی انجلام دهیلد یلا از شلخص دیگلری

بلرای ( نمیر اتوبلوس یلا تلا کسلی)کمک میگیرید؟ آیا  شما از وسایل نقلیه عمومی 
رخلی از جابجایی خود استفاده میکنید؟ آیا شما از خطوط هوایی استفاده میکنیلد؟ ب

تهای بعضلی از شلرک. صندلیهای چرخدار برای این گونه جابجایی ها آسانتر هسلتند
بله کلار  که در صندلیهای چرخدار)هواپیمایی نسبت به استفاده از یک سری باتریها 

.محدودیتهایی دارند( رفته



را کلز در ا کثر موارد هزینه تهیه اولین صندلی چرخدار توسط شرکتهایی ماننلد سلازمانهای بیمله، مل
ش درمانی لازم است که بیمه یا پوش. مراقبتهای پزشکی و دارویی و یا سازمانهای خیریه تامین میشود

هیله یلک خود را بررسی کنید تا ببینید تحت پوشش چه حمایتهایی قرار دارید و چه مبلغلی بابلت ت
ک صندلی برخی از شرکتهای بیمه هر چند سال یکبار، ی. صندلی چرخدار جدید به شما تعلق میگیرد

وره بعضی از بیمه ها نیلز در تملام د. چرخدار جدید را برای افراد تحت پوشش خود خریداری میکنند
زینله همچنین گاهی، بیمه ها ه. زندگی فرد، تنها هزینه تهیه یک صندلی چرخدار را پوشش میدهند

ابراین بنل. کامل تهیه یک صندلی چرخدار و بعضی اوقات تنهادرصدی از هزینه ها را متقبلل میشلوند
یربط نوع صندلی چرخداری که خریداری میکنید، به مقدار بودجه شما و میزان حمایت دستگاههای ذ

هایت لازم است که در خرید خود کامل ن. به طور کلی صندلی های چرخدار گران هستند. بستگی دارد
ده و کامل مطمئن شوید که صندلی چرخدار مناسبی را برای خود انتخلاب کلر دقت را به عمل آورید

.اید



ه مناسب با تعدادی از متخصصان توانبخشی صحبت کنید و نمرات آنان را درباره صندلی چرخداری ک
 آنها میتوانند دربلاره ویژگیهلای خلاص صلندلی هلای چرخلدار یلا در. وضعیت شما باشد جویا شوید

.خصوص صندلی چرخداری که جهت انجام فعالیتهای شما مناسب است، شما را راهنمایی نمایند
ام فعالیتهلای از متخصصان توانبخشی بخواهید تا درباره نوع صندلی یا ویژگیهایی که باعث راحتی انج

.روزمره شما در محل کار یا خانه میشود، پیشنهاداتی ارائه دهند
حتما قبل از انتخاب نهایی، چند نمونه مختلف را چندین بار امتحان کنید.
ان نگلاه به صلندلی چرخلدار آنل. با سایر افرادی که از صندلی چرخدار استفاده میکنند، صحبت کنید

..کنید و ببینید چه ویژگیهایی دارد
ه کلل جهت دستیابی به لیست برندهای معتبر، از فهرست معتبلر وزارت بهداشلت کله در سلایت ادار

همچنلین جهلت کسلب اطلاعلات در خصلوص انلواع، . تجهیزات پزشکی موجود است، استفاده کنید
رخدار تماس اشکال، ویژگیها و قیمت صندلیهای چرخدار میتوانید با شرکتهای تهیه کننده صندلی چ

.بگیرید



 ضمانتنامه صلندلی چرخلدار را مطالعله نملوده و ا گلر سلوالی داشلتید از فروشلنده
ز خیللی ا. مطمئن باشید از هر آنچله کله لازم بلوده،اطلاع پیلدا کلرده ایلد. بپرسید

.صندلیهای چرخدار از نمر چارچوب، گارانتی مادام العمر دارند
اری و از صندلی چرخدار خود مراقبت نمایید و توجه داشته باشیدکه سرویس، نگهلد

ه شلل مثال سفت کردن پیچهایی کل. تنمیم پی در پی آن اهمیت خیلی زیادی دارد
.شده اند، می تواند از خرابیهای کلی صندلی چرخدارجلوگیری کند

واهید کله در مواقعی که شما معاینات پزشکی سالانه دارید، از فیزیوتراپیست خود بخ
ست با وضعیت نشستن و صندلی چرخدارتان را مجددا ارزیابی نماید؛ چرا که بدیهی ا

.گذشت زمان یکسری از تغییرات ایجاد میشود
چنانچه شما در طول انجام فعالیتهای روزمره خود با مشکلی مواجله شلدید و یلا در 

ا ناحیه ای احساس درد کردیلد، سلریعا جهلت ارزیلابی مجلدد بله فیزیوتراپیسلت یل
امکان دارد بلا انجلام یکسلری تنمیملات مختصلر در . کاردرمان خود مراجعه نمایید

.وضعیت نشستن، مشکل شما به راحتی برطرف شود
سعی کنید همیشه اطلاعات خود را به روز کنید .



 صندلی چرخدار باید از هر نمر مطملئن باشلد، کلیله اجلزا و قطعلات آن کاملل سلالم بلوده و همله
ه نمارت و کنترل اجزای صندلی چرخدار از اهلم کارهلایی اسلت کل. قسمتهای آن به خوبی کار کنند

منلی اما برای اطمینلان کاملل ازسللامت و ای. کاربران آن باید به آن توجه دقیق و جدی داشته باشند
بلل از معملولا ق. صندلی چرخدار، نمارتها باید بر اساس اصول و یک برنامه زمانی منمم صورت گیلرد

ا امل. استفاده روزانه از صندلی چرخدار لازم اسلت یلک نگلاه کللی بله تملام قسلمتهای آن بیندازیلد
. بازدیدهای هفتگی و ماهیانه از برخی قسمتها و توجه خاص به بعضی از اجزاء اهمیلت ویلژه ای دارد
 حتی برخی از قسمت های صندلی چرخدار باید حتما توسط تعمیرکار مربوطله بله صلورت دورهلای

ار همچنین هر موسسه یا بخشی که صندلی های چرخدار را در اختیلار کلاربران آن قلر. سرویس شود
 میدهد، باید نمارت، کنترل و برنامه تعمیلر و نگهلداری ملنمم  صلندلی چرخلدار را در دسلتور کلار

اقدامات ایمنی خود قرار  دهدتاهمیشه و در همه حال صندلیهای چرخدار سالم و ایملن در دسلترس 
.افراد قرار گیرد



اولین نکته در نگهداری از صندلی چرخدار این است  :

ه تمیز کردن بدنه صندلی چرخدار را به صورت دوره ای با یک پارچ

نه با مواد )مرطوب و مواد شوینده ملایم یا مواد ضدعفونی کننده

.و سپس خشک کردن آن( سفیدکننده

پولیش قسمت های کروم اندود با یک ماده براق کننده

 کنترل زنگ زدگی یا ترک خوردگی و پارگی

 بررسی ایمنی بخش های دارای پیچ و مهره
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 باید هر دو ساعت یک بار با کمک دستها، وزن بدن خود را از ناحیه باسن

. بردارند تا دچار زخم ناشی از فشار در این ناحیه نشوند

استفاده از تشکهای مخصوص ضد زخمهای فشاری

 تقسیم وزن بدن به طور مساوی روی هر دو نیمه باسن

 وتکیه دادن هر دو بازوی خود را به زیردستیهای صندلی چرخدار نه یک باز

خریداری صندلی چرخدار متناسب با سایز بدن خود

 (وضعیت دمر)روزی نیم ساعت بر روی شکم ( درصورت امکان)خوابیدن

 مرتبه باکمک یک ملحفه یا حوله 10کشیدن عضلات پشت ساق روزانه

تقویت عضلات و قدرت دستها با کمک وزنه یا فنر
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 آموزش روش جدید انجام فعالیت به گونه ای که آسیب کمتر و

استقلال بیشتر برای فرد ایجاد کند

تجویز و استفاده از وسایل کمکی

تغییر شرایط محیط
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هب خودشان کارهای انجام جهت در ویژه مشکلات با یا سالم سالمندان به کمک 
مستقل طور

 رهاکا کردن آسانتر یا و انجام محدودیتهای جبران وسایل، این کاربرد از هدف  
 از پیشگیری یا و (استحمام و مدفوع و ادرار آراستن،دفع خوردن، غذا مانند)

  .است مفاصل به آسیب

که اییکاره تا است زندگی معمول وسایل اصلاح کمکی، وسایل از استفاده منطق 
 .شود ممکن و آسانتر بوده، غیرممکن یا دردناک دشوار، فرد برای آنها انجام

هستند حالت دو در وسایل این:  

کمانندی شوند می نصب نظر مورد وسیله به که هستند جدا کاملا های قطع یا 
 فصلم التهاب دچار که سالمندی تا رود می آن در قاشق دسته که ضخیم دستگیره

.شود وارد او مفاصل به کمتری آسیب و کند خم را انگشتانش کمتر است

پوش جوراب میله مانند است گانه جدا کاملا ای وسیله یا.

99



رادر تهیه وسایل کمکی حتما از کار درمان گران مشاوره بگیرید زی:

همیشه استفاده از وسایل کمکی مفید نیست.

نوع وسیله باید به طور صحیح پیشنهاد شود.

مکی حتما لازم است اطلاعاتی در زمینه چگونگی دسترسی به وسایل ک

.را از آ نها جویا شوید
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وسیله کمکی را بپذیرد و از استفاده از آن خجالت نکشد.

بتواند نحوه استفاده از آن را یاد بگیرد.

اشدتوانایی حرکتی لازم برای استفاده از وسیله کمکی را داشته ب.

به تنهایی بتواند از آن استفاده کند.

توانایی تامین هزینه آن را داشته باشد.

بتواند آن را تمیز نگاه دارد.
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قابلیت استفاده طولانی مدت

قابلیت تعمیر و یا تغییر

قابلیت شستشو

ساده بودن

قابلیت استفاده چند منظوره

زیبا بودن
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،قابلیت استفاده و حمل وسیله کمکی خوردن در همه جا مانند خانه 

رستوران، مهمانی و محل کار 

ه فرد قابلیت انعطاف و یا اتصال به ابزار دیگر جهت اجازه استقلال ب

درخوردن غذاهای مختلف

د دسته های ضخیم شده قاشق یا چنگال برای افرادی است که نبای

ا فلج دستشان را زیاد خم کنند و یا عضلات انگشتانشان ضعیف و ی

.شده است

،برای افرادی که دچار خشکی مفصل شانه یا آرنج شده اند

دسته بلند شده و زاویه دار قاشق کمک می کند تا برای  

.خوردن غذا، دست سالمند به دهانش برسد
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ینیدنمونه ای از میله لباس پوش را برای لباس پوشیدن در شکل می ب .

به طور عمده میله ها برای افراد با محدودیت حرکتی، ضعف 

م افرادی که نمی توانند خ. عضلانی و یا دچار خستگی مناسب است

.شوند و جوراب بپوشند، این جوراب پوش به آنها کمک می کند
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شتن وسایل دستگیره کمکی دسته هفت تیری با سر انبرکدار برای بردا

سبک بدون نیاز به خم شدن و بلند شدن، مخصوص سالمندان و 

لی بیمارانی است که کمر و یا زانوی خود را عمل کرد ه اند و از صند

.چرخدار جهت جابه جایی در خانه استفاده می کنند

نند، این سالمندانی که نمی توانند دکمه لباس خودشان را ببندند یا باز ک

نجام وسیله قلاب مانند به آنها کمک می کند که این کار را به راحتی ا
.دهند
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ی و استفاده از برس ها و اسفنجها برای شستشو، لیفهای دستکش

.  صابون مایع، استحمام را آسان می کند

هم  برس ها کمک می کنند تا در حمام، زیاد خم نشوید و تعادل شما به

.نخورد

.همچنین شاید به علت کمر درد خم شدن برایتان دشوار باشد
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فادهاست و (خانمها) صورت پیرایش و آرایش ،(آقایان) صورت اصلاح شامل آراستن 
 از مراقبت موها، زدن برس و دادن مدل کردن، شانه شستن، آرایش، لوازم از

 ایبر لازم وسایل کارگرفتن به و نمودن فراهم نیز و عطر زدن پوست، و ناخنها
 دندانهای دادن قرار و شستشو آوردن، در دندانها، زدن مسواک دهان، کردن تمیز

.است مصنوعی

 برای .شود می داشته نگاه دست در مسواک کاره، همه دستبند کارگیری به با 
 با و چرخاند را آن کرد، خارج ارتوز از را مسواک توان می مسواک، چرخاندن
  .داد قرار ارتوز درون مجددا   و کرد تنظیم دندان زاویه

د،نباش پذیر امکان دستی دو اگر مصنوعی دندان شستن و ناخنها بهداشت برای 
.شود می توصیه شده ثابت برسهای از استفاده

و هابرس دارند، آرنج و شانه حرکتی دامنه محدودیت که افرادی مو کردن شانه برای

 دیوار به را آن است، بهتر سشوار از استفاده برای .است مناسب بلند دسته های شانه
ثابت

.کنند
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مندانیسال .هستند ابزارها پرکاربردترین جزو سیار توالت و صندلیها 

 که توالتهایی از است بهتر دارند، مشکل نشستن و شدن بلند در که

  .کنند استفاده یافته، افزایش آنها ارتفاع

در شدن ندبل و نشستن حین گرفتن کمک برای دستگیره نصب همچنین 

توالت

.است ضروری

 در نیز خانمها و آقایان خاص انواع در (لوله)ادرار ویژه لگن 
.است موجود ها داروخانه
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با هک دارد وجود های ساخت پیش کمکی ابزار سالم، دستان با سالمندان برای 
 تگیخس بروز از ( قلم حفظ)نوشتن حین در انگشتان بر وارده فشار کاهش
.نماید می جلوگیری نیز

به نیاز ه،یافت شکل تغییر مفاصل یا و دست عضلانی ضعف دچار افراد برای 
 دارای که است، های ساخت پیش قلمهای یا و ویژه نوشتن ابزار طراحی

  .باشند دست مفاصل شکل تغییر مخالف جهت در خمیدگیهایی

اب یا و قلم کنترل در محدودیت با افراد دست در قلم حفظ برای همچنین 
 مچ به متصل مغناطیسی و سنگین قلمهای کارگیری به اضافی، حرکات
 .شود می توصیه

ایبر کاره همه ارتوز از استفاده ندارد، کارکردی هیچ دستها که افرادی در 
 اد،افر این در همچنین .است ضروری دست در مناسب وضعیت در قلم حفظ
.شود می توصیه نیز نوشتن هنگام کاغذ کردن ثابت
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لتع به پایین تحمل یا و حرکتی کارکرد محدودیت دچار سالمندان در 
 پیشنهاد داره نگا کتاب از استفاده کتاب، داشتن نگاه و درگرفتن ناتوانی

.شود می

المندانیس برای پرکاربرد بسیار وسایل از یکی کمکی، وسایل درکنار 
 این .است کاره همه دستبند دارند، شکایت درد دست از همیشه که

ای وسیله هر دسته که دارد جایی و شود می بسته دست کف دستبند

.گیرد می قرار آن درون دارد، گرفتن به نیاز که 

درد دست تا نیست گرفتن به ناچار فرد ترتیب بدین 

.شود تشدید او 
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