
 

  

  

  

  

  

اگر نیاز به استفاده از 

عصا یا واکر دارید خواندن 

این کتاب را به شما 

  توصیه میکنیم

کتاب یاد خواھیم  در این

 با واکر، رفت چگونهگ

و عصای  عصای زیر بغل

دستی راه برویم، بر روی 

ینیم و از پله صندلی بنش

  استفاده کنیم

  

  

  دکتر مھرداد منصوری: نویسنده 

  جراح لگن و مفصل ران –متخصص ارتوپدی  

  
  

  https://www.iranorthoped.com       از انتشارات سایت ایران ارتوپد

 چگونه با عصا و واکر راه برویم
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  فھرست مطالب

  
  

 واکر یا عصا –من بھ کدامیک نیاز دارم 

  را بھ زمین فشار داد واکر یا عصا میتوان پا راه رفتن با آیا در

  میتوانم فقط نوک انگشت پای آسیب دیده را بر روی زمین بگذارمآیا 

  گونھ از واکر درست استفاده کنیمچ

 اصول استفاده از واکر چیست

  چگونھ با واکر راه بروم

  چگونھ با واکر از حالت نشستھ بر روی صندلی بلند شوم

  چگونھ با واکر از حالت ایستاده بر روی صندلی بنشینم

  تخت و بدست گرفتن واکر چیستروش بلند شدن از 

  الا و پایین رفتن از پلھ با واکر چگونھ استب

  نکات ایمنی در استفاده از واکر چیست

  چطور از عصای زیر بغل درست استفاده کنیم

  اندازه بودن عصای زیر بفل

  طرز درست گرفتن عصای زیر بغل
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  حفظ تعادل با عصای زیر بغل

  زیر بغل چگونھ استراه رفتن با عصای 

  شستن بر روی صندلی با کمک عصای زیر بغلن

  بلند شدن از روی صندلی با کمک عصای زیر بغل

  استفاده از پلھ با عصای زیر بغل

  استفاده کنیمعصای دستی یا مچی  ازچطور 

  دن و اصول ایمنی عصااندازه بو

  چگونھ با عصا راه برویم

  صندلی استفاده کنیمچگونھ با کمک عصا از 

  چگونھ با کمک عصا از پلھ استفاده کنیم

  طرز نشستن بر روی صندلی اتومبیل چگونھ است
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بسیاری از افراد در طول عمر خود زمانی نیاز پیدا میکنند تا از وسایل 
واکر، عصای زیر بغل یا عصای . کمکی برای راه رفتن استفاده کنند

  مھمترین علت نیاز مردم بھ استفاده از . دستی از جملھ این وسایل ھستند

  
  این وسایل عبارتند از

  ان����دام تحت���انی ب����ھ   درد  :رف���تن  از راه   ناش����ی  درد  ک���ردن ک���م
ک����ھ  بیم����اری ھ����ای زی����ادی ھس����تند . عل����ل مختلف����ی ایج����اد میش����ود

  . از ب��������دن موج��������ب درد ش��������وند  در ای��������ن قس��������مت  میتوانن��������د
  

  درد در ھ�������ر قس�������متی از لگ�������ن، مفص�������ل ران، اس�������تخوان ران،
  راه رف��تن  وان��د در ھنگ��امک��ف پ��ا میت و ی��ا  م��چ پ��ا   س��اق، زان��و، 

  .تن دچ���ار اش���کال میش���ودعل���ت راه رف���  و ب���ھ ھم���ین  بیش���تر ش���ده
  

  اس���تفاده از واک���ر ی����ا عص���ا میتوان���د موج����ب ش���ود ت���ا در ھنگ����ام 
ارد ش����ده و در دردن����اک و  ان����دام  ب����ھ  کمت����ری  فش����ار  راه رف����تن

  نتیج��������������������������������������ھ درد کمت��������������������������������������ر ش��������������������������������������ود
 
  موج��ب  میتوانن��د   بیم��اری ھ��ای مختلف��ی :کم��ک ب��ھ بھت��ر راه رف��تن

لنگی��دن درد در قس��متی از  در ص��ورتیکھ عل��ت . ل��نگش بیم��ار ش��وند
اندام تحتانی باشد استفاده از واکر یا عصا میتواند درد را کمتر ک�رده 

در مواردی کھ علت لنگش ضعف عضلات . و راه رفتن را بھتر کند
لگن را ران باشد استفاده از واکر و عصا میتواند موجب کمک ان�دام 

دن فرد با زم�ین فوقانی بھ اندام تحتانی شود و با افزایش نقاط تماس ب
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  پای��������داری او را اف��������زایش داده و راه رف��������تن او را بھت��������ر کن��������د
 
  دررفتگ��ی ھ��ا و ض��ربات،در  :آس��یب ھ��ای لگ��ن و ان��دام تحت��انی  

از لگ�ن و ان�دام ھ�ای تحت�انی چ�ھ قب�ل و   شکستگی ھا در ھر قس�مت
 چ��ھ بع��د از درم��ان معم��ولا نی��از اس��ت ت��ا م��دتی فش��ار وزن ب��ر ان��دام

این اقدام لازم است تا آسیب وارد شده زم�ان . وارد نشود صدمھ دیده
  داش�����������تھ باش�����������د را و ش�����������رایط ک�����������افی ب�����������رای بھب�����������ود

 
  در بس���یاری از  :اعم���ال جراح���ی در ناحی���ھ لگ���ن و ان���دام تحت���انی

جراحی ھا مانند تعویض مفصل ران و زانو یا جراحی ھ�ایی ک�ھ ب�ر 
روی اس��تخوان ھ��ای ای��ن ن��واحی انج��ام میش��وند ف��رد بای��د ت��ا م��دتی ب��ا 

 واکر یا عصا راه برود کمک

 

  

   
  

برحسب اینکھ علت استفاده از کمک چھ مشکلی باشد نوع وسیلھ ای کھ 

بھترین کسی کھ نوع وسیلھ را مشخص . استفاده میشود متفاوت است

  .شک معالج استمیکند پز

ھای وارده  پس از شکستگی ھا و دیگر آسیب و بعد از اعمال جراحی

واکر . بھتر است تا مدتی از واکر استفاده کرد بھ لگن و اندام تحتانی،

در  .بسیار پایدار تر از عصا است و استفاده از آن ھم راحت تر است

روزھای اول بعد از جراحی بیمار ممکن است قدری حالت ضعف و 

 .در این حالت استفاده از واکر عاقلانھ تر است. سرگیجھ داشتھ باشد

ھمچنین در بسیاری از اعمال جراحی پزشک بھ بیمار اجازه نمیدھد تا 

انجام این کار برای کسی . مدتی پای جراحی شده را بھ زمین فشار دھد

کھ اولین بار است میخواھد از یک وسیلھ کمکی برای راه رفتن استفاده 

بعد . کند قدری مشکل است و مسلما شروع آن با واکر راحت تر است

استفاده  ی زیر بغلروز تا چند ھفتھ میتوان بجای واکر از عصااز چند 

  .کرد

 واکر یا عصا –من بھ کدامیک نیاز دارم 
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و دیگر کسانی کھ بھ علت ابتلا بھ بیماری مزمن دچار  در افراد مسن

تعادل کمتری دارند بھتر است حداقل برای  ضعف عضلانی ھستند و

بعد از اینکھ مدتی سپری شد و . استفاده کنند واکرشروع راه رفتن از 

  . تعادل آنھا بھتر شد میتوانند از دو عصای زیر بغل استفاده کنند

در بازو و  بیشتریمچی نیازمند قدرت دستی یا استفاده از عصاھای 

اگر بھ علت  .و نیاز بیشتری بھ کنترل و حفظ تعادل دارد ساعد است

درد در لگن یا اندام تحتانی از عصا استفاده میکنید و یا اگر احساس 

ضعف در پایین تنھ داشتھ و قصد استفاده از عصا را دارید میتوانید با 

  . یک عصای دستی یا مچی شروع کنید

اگر بعد از آسیب ھا یا اعمال جراحی در ناحیھ لگن و اندام تحتانی 

کمکی استفاده کنید بھ شما توصیھ میشود ابتدا از میخواھید از یک وسیلھ 

واکر استفاده کنید، پس از آن مدتی از دو عصای زیر بغل کمک بگیرید 

و وقتی احساس کردید پایداری و قدرت کافی دارید میتوانید از عصای 

  .دستی یا مچی استفاده کنید
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قبل از راه رفتن با واکر یا عصا بیمار باید حتما از پزشک معالج خود 
ی زمین بگذارد و آیا وبپرسد کھ آیا میتواند پای مشکل دار را بر ر

مقصود از پای مشکل دار . اند آن را بر روی زمین فشار دھد یا خیرمیتو
یده، جراحی شده، درد دارد یا دچار ضعف پای سمتی است کھ آسیب د

  .عضلانی است

تصمیم پزشک برحسب نوع بیماری یا آسیب وارد شده و نوع عمل 
و بسیار مھم است کھ نوع راه رفتن با واکر یا . جراحی متفاوت است

بر زمین  ،اگر بھ اشتباه پایی کھ نباید. عصا از پزشک پرسیده شود
. گذاشتھ شود ممکن است عواقب جبران ناپذیری برای بیمار بوجود آید

دقت کنید تصمیم گیری در این مورد تنھا و تنھا با پزشک است و حتی 
پرستار، فیزیوتراپ و دیگر کادر درمانی نیز نمیتوانند در این مورد نظر 

  .بدھند

یا عصای   با واکر  تندر حین راه رف
با   میتوان  صورت پنج  زیر بغل بھ

  .مشکل دار رفتار کرد  پای

  کف پای سالم را بر روی زمین

گذاشتھ و پای آسیب دیده را 

 بالای سطح زمین نگھ دارید و

. با یک پای سالم راه بروید تنھا

 Non-weightبھ این روش 

bearing (NWB) میگویند  

 

  آیا برای راه رفتن با واکر یا عصا 
 میتوان پای مشکل دار را بھ زمین فشار داد
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 روی پ����ای س����الم م����ام وزن خ����ود را ت  
بیندازی����د و ط����وری بایس����تید ک����ھ ک����ف 
 پ��ای آس���یب دی���ده فق��ط ب���ر روی زم���ین 

پ���ا فق���ط   ای���ن  باش���د ب���ھ ط���وری ک���ھ
وزن خ��ود را تحم��ل کن���د ن��ھ وزن ک���ل 

  و ک����ف پ����ا فق����ط ب����رای حف����ظ ب����دن را
ن��ھ   تع��ادل ب��ر روی زم��ین ق��رار گی��رد

   ب��������������������������رای وزن گذاش��������������������������تن
  

د ک����ھ ھنگ����ام راه یب����ھ ی����اد داش����تھ باش����
، وقت���ی رف���تن ب���دون عص���ا و ب���ا دو پ���ا

در ی���ک س���یکل راه رف���تن ی���ک پ���ا از 
بلن����د میش����ود تم����ام وزن  روی زم����ین 

ب���ر روی پ���ای دیگ���ر میفت���د ب���ھ   ب���دن
در ح����ین راه رف����تن   کیل����و ھس����تید ٧٠زب����ان دیگ����ر اگ����ر ش����ما 

  . ر ک�����دام از پاھ�����ا وارد میش�����ودکیل�����و نی�����رو ب�����ھ ھ����� ٧٠ح�����داقل 
  

ک��ف ھ��ر   ب��ا اینک��ھ  ک��ھ  بایس��تید  س��ر پ��ا  میتوانی��د ط��وری ش��ما 
وزن ب���دن خ���ود را   ول���ی  پ���ا را ب���ر روی زم���ین گذاش���تھ ای���ددو 

آس���یب   در ای��ن وض��عیت ک��ف پ��ای. ب��ر روی پ��ای س��الم بیندازی��د
و اص����لا فش����ار  تحم����ل میکن���د و س���اق را   وزن ران  دی���ده فق����ط

ھ����م میتوانی����د  در ح����ین راه رف����تن . تحم����ل نمیکن����د را  ب����دن وزن
  .ای�������������������������ن اص�������������������������ول را رعای�������������������������ت کنی�������������������������د

  دمیگوین��� Toe touch walking ب���ھ ای���ن روش راه رف���تن 
 

  روی ھ��ر دو پ��ا بایس��تید و نی��روی وزن تن��ھ را ب��ر روی ھ��ر دو پ��ا
پای  در حین ایستادن و راه رفتن . یدبیندازید و با ھر دو پا راه برو

روی آن  ب��ر فش��ار وزن را  گذاش��تھ و   ک��املا ب��ر زم��ین س��الم را 
و آن   ھرا ھ�م ب�ر روی زم�ین گذاش�ت پای مش�کل دار. میکنید  وارد

ب�ر روی آن   وزن کمت�ری  نی�روی  ولی  را بر زمین فشار میدھید
  گ��ر فق��ط درص��دی از وزن خ��ود را ب��رب��ھ بی��ان دی. داعم��ال میکنی��

ای���ن درص���د را پزش���ک  می���زان . میندازی���د  روی پ���ای مش���کل دار
 Partial weight bearingبھ این نوع راه رف�تن . مشخص میکند

(PWB)  میگوین����������������������������������������������������������������������������������������������������������������������د.  
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 بایس���تید و نی���روی وزن تن���ھ را ب���ر روی ھ���ر دو  روی ھ���ر دو پ���ا
در ح���ین ایس���تادن و راه . ی���دپ���ا بیندازی���د و ب���ا ھ���ر دو پ���ا راه برو

رف��تن پ��ای س��الم را ک��املا ب��ر زم��ین گذاش��تھ و فش��ار وزن را ب��ر 
  . روی آن وارد میکنی��������������������������������������������������������������������������������������������������������������د

  
پ���ای مش����کل دار را در ح���د تحم����ل خ���ود ب����ر روی زم���ین فش����ار 

ب����ھ زب����ان دیگ����ر در ح����دی ب����ر روی پ����ای مش����کل دار . میدھی����د
ب���ھ ای���ن ن���وع راه . نی���رو وارد میکنی���د ک���ھ دردی احس���اس نکنی���د

  Weight bearing as tolerated (WBAT)رف�����تن 

  .میگوین����������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������د
 

  پا روی ھر دو پا بایستید و نیروی وزن را بطور مساوی بھ ھر دو
  Full weight bearing (FWB)بھ این نوع راه رفتن . وارد کنید

 میگویند

 
 

بیشترین فشار را بر روی مفصل لگن و  مپنجروش ھای اول و 
ممکن است از اینکھ در این موارد روش . استخوان ران وارد میکنند

بھ ناحیھ لگن و ران فشار میاورد تعجب کنید ولی  مپنجاول مانند روش 
  . این اتفاق میفتددر واقع 

و یا در مواقعی کھ لازم است  رانشکستگی ھای ناحیھ لگن و پس در 
بھتر است در حین راه  کمترین مقدار فشار بھ لگن و ران وارد شود

البتھ استفاده از این روش کمی مشکل . دگرددرفتن از روش دوم استفاده 
ز این اگر ا. بوده و نیازمند آموزش کافی از طرف فیزیوتراپ است

تبدیل شده  یا پنجم روش بھ درستی استفاده نشود بھ آسانی بھ روش سوم
انجام روش دوم . میشود یا جراحی و موجب آسیب بھ محل شکستگی

  .برای افراد مسن مشکل تر است و باید با احتیاط انجام شود

 وکف پا روش اول  ی زانو، ساق، مچ پا یاو جراحی ھا در شکستگی ھا
  .زیادی با ھم ندارندتفاوت دوم 
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ممکن . تفاوتی ندارد کھ نوک انگشت را زمین میگذارید یا تمام کف پا را

است فقط نوک انگشت پا را بر روی زمین بگذارید و تمام فشار وزن 
و یا ممکن است ) یستادنا مپنجنوع ( دھید ندام قرار اخود را روی آن 

تمام کف پا را بر روی زمین قرار دھید و فشار بسیار کمتری را بھ اندام 
درست راه رفتن است نھ طرز  ،پس مھم.  )روش دوم( تحتانی وارد کنید 

  .قرار دادن نوک انگشت بر روی زمین

  

 آیا میتوانم فقط نوک انگشت پای آسیب دیده را بر روی زمین بگذارم
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واکر یکی از وسایل مھم برای 

در . کمک بھ راه رفتن است

بیمارانی کھ قدرت عضلات اندام 

تحتانی آنھا کاھش پیدا کرده 

است، دامنھ حرکتی مفصل ران 

یا زانو یا مچ پای آنھا کم شده، 

ناپایداری مفصلی دارند درد و یا 

اختلال در تعادل دارند واکر  یا و

  .میتوان کمک کننده باشد

مھم است تا بیماران بعد از بسیار 

درمان آسیبی کھ بھ اندام تحتانی 

یا لگن آنھا رسیده یا عمل جراحی 

کھ برای آنھا انجام شده ھرچھ 

منظور از اندام تحتانی قسمتی از بدن است کھ در . (زودتر راه بروند

در بسیاری از این بیماران پزشک اجازه راه ). پایینتر از لگن قرار دارد

در این مدت بیمار . ی اندام مشکل دار را تا مدتی نمیدھدرفتن بر رو

  . باید از واکر یا عصا استفاده کند

واکر مناسب . واکر بھ علت داشتن چھار عدد پایھ از عصا پایدارتر است

  کسانی است کھ در آنھا حفظ پایداری در حالت ایستاده مشکل است مانند

  بعض�����ی اب�����تلا ب�����ھ   ی�����ا اف�����رادی ک�����ھ ب�����ھ عل�����ت اف�����راد مس�����ن

بخص�����وص  بیم�����اری ھ�����ای م�����زمن دچ�����ار ض�����عف عض�����لانی 

اف�����راد ب�����رای ایس�����تادن نی�����از   ای�����ن. تحت�����انی ھس�����تند  در ان�����دام

ب������ا   واک�����ر. و پای�����دار دارن������د  تکی������ھ گ�����اه محک������م ب�����ھ ی�����ک 

ی����ک جس����م پای����دار اس����ت ک����ھ  خ����ود   داش����تن چھ����ار ع����دد پای����ھ

  میت�������������������������������������وان ب�������������������������������������ھ آن تکی�������������������������������������ھ داد

 

 افرادی کھ تازه آسیب دیده اند یا تحت عمل جراحی قرار گرفتھ اند .

در . این افراد طرز راه رفتن با یک وسیلھ کمکی را خوب نمیدانند

 چگونھ از واکر درست استفاده کنیم
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بین وسایل کمکی راه رفتن با واکر ساده تر است و بیمار میتواند 

وقتی چند روزی گذشت و حال . راه رفتن را با یک واکر آغاز کند

شد، سرگیجھ او کاھش پیدا کرد، احساس  عمومی بیمار بھتر

ضعف کمتری داشت و بھ عضلات خود مسلط تر شد میتواند از 

  .عصا استفاده کند

  

واکر میتواند بیمار را در حالت ایستاده پایدار نگھ دارد و بھ او کمک 

  .انواع متفاوتی از واکر وجود دارد. کند تا راه برود

 دو چ�رخ دارن�د و ع�ده  بعضی واکر ھا چرخ ندارن�د، بعض�ی دیگ�ر

  ای دیگ������������ر از آنھ������������ا چھ������������ار ع������������دد چ������������رخ دارن������������د

 

 ه بیمار ارند، یک سبد برای حمل اشیاء ھمرابعضی واکرھا ترمز د

  دارند و یا یک صندلی برای نشستن بھ آنھا متصل است

 

 بعضی واکرھا قابل تا شدن ھستند تا حمل و نقل آنھا راحت تر باشد 

  

عالج یا فیزیوتراپ خود کمک برای انتخاب نوع واکر از پزشک م

  .بگیرید
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 قبل از استفاده از واکر مطمئن شوید ارتفاع واکر مناسب شما است .

وقتی واکر مناسب . بدین منظور باید بھ دستھ ھای واکر توجھ کنید

ایستاده وقتی . شما است کھ دستھ ھای آن در محاذات لگن شما باشد

اید و دستھ ھای آن را گرفتھ اید آرنج ھای شما باید کمی خم شده 

ر وقتی ایستاده اید و دست ھای خود را د. )درجھ ١۵حدود ( باشند

پوستی کھ در سطح داخلی مچ  طرفین بدن آویزان کرده اید چین

  شما وجود دارد باید در محاذات دستھ واکر باشد ھای دست

 

  واکر باید کمک شما باشد . امکان سبک باشدباید تا حد  واکر شما

  . نھ باری کھ آن را حمل میکنید

 

 عرض واکر باید طوری باشد . بھ عرض واکر توجھ داشتھ باشید

بعضی درھا در . کھ از در ھای با عرض کم ھم قابل عبور باشد

 اصول استفاده از واکر چیست
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  منازل عرض کمی دارند

 

  اگر واکر چرخ دارد برای جلو رفتن باید آن را بھ جلو ھل داد و

ز زمین بلند کرده و بھ ااگر چرخ ندارد باید آن را کاملا 

  جلوتر گذاشت تا بدین وسیلھ بتوان بھ سمت جلو حرکت کرد

 

  

  

  

  

  

  

  

  

 

  بیندازی���د بای���د ابت���دا  وزن خ���ود را ب���ر روی واک���ر  از آنک���ھ قب���ل  

  زم���ین ق���رار گرفت���ھ  ب���ر روی  ھ آنمطم���ئن ش���وید ھ���ر چھ���ار پای���

   س��طح ی��ک  واک��ر ب��ر روی   وقت��ی ای��ن نکت��ھ بخص��وص . اس��ت

  ن������������اھموار ق������������رار گرفت������������ھ اھمی������������ت پی������������دا میکن������������د

 

 بھ پاھای   کنید نھ  واکر بھ سمت جلو نگاه با   رفتن راه   موقع

  خود
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  ب�����ا   راه رف�����تن  موق�����ع. ب�����دنبال آن  بروی�����د ن�����ھ واک�����ر راه  ب�����ا 

  بایس��������������������������������������تیدمس��������������������������������������تقیم  واک��������������������������������������ر 

 

  کفش راحت و با پاشنھ ھای کوتاه بپوشیددر حین استفاده از واکر  

 

  یا وقتی نشستھ اید وقتی از واکر استفاده میکنید و میخواھید بنشینید

د شوید و واکر را بھ دست بگیرید از صندلی استفاده و میخواھید بلن

  کنید کھ دو طرف آن دستھ داشتھ باشد

 

 لی در راه رفتن با واکر دارید از در صورتی کھ کوچکترین مشک

آنھا برای این کار آموزش . فیزیوتراپ بخواھید تا بھ شما کمک کند

  دیده اند

  توجھ داشتھ باشید کھ منظور از پای مشکل دار ھمان پایی
است کھ ضعیف تر است، درد دارد، آسیب دیده و یا تحت 

 عمل جراحی قرار گرفتھ است
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  برای راه رفتن با واکر مراحل زیر را انجام دھید

  ابتدا واکر را با دستان خود بلند کرده و آن را قدری جلوتر بر

اگر واکر چرخ دارد آن را بھ ھمین اندازه . روی زمین قرار دھید

جلو ببرید تا پایھ ھای عقبی واکر را اندازه ای بھ . بھ جلو ھل بدھید

 محاذات پنجھ پاھای شما قرار گیرند آن در

 

  

  

  

  

  

 

 

  

 

  قبل از آنکھ قدمی بردارید مطمئن شوید ھر چھار پایھ واکر بر

 روی زمین قرار دارند

  

 چگونھ با واکر راه بروم
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 و آن را بلند کرده  قدم اول را با پای گرفتار یا ضعیف خود بردارید

ر پزشک بھ شما اجازه اگ(قدم جلوتر بر روی زمین قرار دھید  یک

آن پا را فقط جلو  روی پای ضعیف را نداده استوزن گذاشتن 

 )بیاورید ولی روی زمین قرار ندھید

  

  

  

 

  

  

  

  

  

  

  

 

  در حالیکھ با ھر دو دست خود محکم دستھ ھای واکر را بھ پایین

پای دیگر قرار در کنار پای سالم را بلند کرده و آن را فشار میدھید 

 دھید

 دقت کنید کھ صاف  در حین راه رفتن. مراحل قبل را تکرار کنید

 بایستید و کمر شما بھ جلو خم نشود
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در تصویر بالا مراحل راه رفتن با یک واکر چرخ دار نشان داده شده 

  است

  

. تصویر بالا مراحل راه رفتن با واکر را از چپ بھ راست نشان میدھد

  .پای مشکل دار بھ رنگ سفید است
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وقتی روی صندلی نشستھ اید و میخواھید بایستید و با واکر راه بروید 

دقت داشتھ باشید صندلی شما در ھر دو . مراحل زیر را انجام دھید

  طرف خود دستھ داشتھ باشد

  واکر را در جلوی خود طوری قرار دھید کھ طرف باز آن در
پایھ ھای  جلویواکر را آنقدر نزدیک کنید تا . مقابل شما باشد

 قرار گیردصندلی 
 مطمئن شوید ھر چھار پایھ واکر بر روی زمین قرار دارند 

  

  

  

 

  

  

  

  

  

  

 

 بر روی صندلی بلند شوم چگونھ با واکر از حالت نشستھ
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  پای سالم خود را کمی عقب تر از پای بیمار بر روی زمین قرار
  دھید

  

  

  

  

  

  

  کمی بھ جلو خم شده، یک دست را بر روی دستھ صندلی و دست
در این حالت میتوانید ھر (اکر قرار دھید روی دستھ ودیگر را بر 

بر  ). دو دست خود را با ھم بلند کرده و دستھ ھای واکر را بگیرید
پای سالم . روی ھر دو دست خود بھ سمت پایین فشار وارد کنید

 خود را محکم بر روی زمین فشار دھید و بلند شوید
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 بھ نکات زیر دقت کنید

 ت بی�����رون مھ واک�����ر و ص�����ندلی را ب�����ھ س�����دق�����ت کنی�����د ک�����ھ دس�����ت
فش�����ار ندھی�����د وگرن�����ھ در ح�����ین بلن�����د ش�����دن از ص�����ندلی ممک�����ن 
  اس�������ت یک�������ی از آنھ�������ا ی�������ا ھ�������ر دو آنھ�������ا واژگ�������ون ش�������وند

 
  دق����ت کنی����د دس����تھ واک����ر را ب�����ھ س����مت خ����ود نکش����ید چ�����ون در

ای�����ن ص�����ورت واک�����ر از حال�����ت پای�����دار ب�����ر روی چھ�����ار پای�����ھ 
  دنخ��������ارج ش��������ده و دو پای��������ھ آن از روی زم��������ین بلن��������د میش��������و

 
  باید دستھ صندلی درست بالای پایھ ھای آن و یا در سمت داخلی تر

صندلی واژگون  ،از پایھ ھای آن باشد وگرنھ در حین بلند شدن
اگر چنین صندلی در اختیار ندارید میتوانید برای بلند شدن با . میشود

 دستھ واکر را گرفتھ و بلند شویدھر دو دست ھر دو 
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وقتی با کمک واکر ایستاده اید و میخواھید بر روی صندلی بنشینید 

سعی کنید از صندلی استفاده کنید کھ در ھر . مراحل زیر را انجام دھید

  دو طرف آن دستھ داشتھ باشد

 پشت ساق ھای  پشت خود را بھ صندلی کنید تا آنجا کھ لبھ نشیمن

  شما را لمس کند

 

 مطمئن شوید کھ ھر چھار پایھ واکر بر روی زمین قرار دارند  

 

 پای مشکل دار را کمی بھ جلو ببرید  

 

  یک دست خود را از روی دستھ واکر برداشتھ بھ عقب ببرید و

میتوانید ھر دو دست خود را از روی . دستھ صندلی را بگیرید

  ھای صندلی را بگیرید دستھ ھای واکر برداشتھ و دستھ

 

 زانوی طرف سالم را . بھ آھستگی بر روی نشیمن صندلی بنشینید
خم کرده و بھ کمک پای سالم و با فشار دادن آن بھ زمین کم کم 

در این حال . نشیمن خود را بھ قسمت عقب تر صندلی جابجا کنید
اره سعی کنید پای طرف مبتلا جلوتر از پای سالم باشد و این پا وھم
 ا تا حد امکات مستقیم نگھ داریدر

این مراحل را میتوانید برای نشستن بر روی توالت فرنگی و یا نشستن 

  بر روی تخت ھم انجام دھید

  

  

  

 واکر از حالت ایستاده بر روی صندلی بنشینمچگونھ با 
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 طور مثال اگر پای ھ ب  .شوید کھ جراحی شده است بلند   از طرفی
 پای چپ از لبھ تخت بیرون بیایدچپ جراحی شده است اول باید 

  

  

  

  

  
ب���ا اس���تفاده از ھ���ر دو آرن���چ خ���ود لگ���ن را مح���ور ک���رده و تن���ھ خ���ود را 

ھمیش����ھ تن����ھ و پاھ����ا را مس����تقیم و در . ب����ھ مرکزی����ت لگ����ن بچرخانی����د
  .امت������داد ھ������م نگ������ھ داری������د و ران را ب������ھ ی������ک ط������رف نچرخانی������د

 

  ار را پای بیم. لبھ تخت بنشینیدپای طرف سالم را حرکت دھید و در
  حد امکان مستقیم نگھ دارید رد
 
 در حین بلند . با ھر دو دست دستھ ھای واکر را گرفتھ و بلند شوید

 شدن بھ جلو خم نشوید

   

 روش بلند شدن از تخت و بدست گرفتن واکر چیست
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واکر وسیلھ مناسبی . مقصود بالا و پایین رفتن فقط از یک پلھ است

وان از سمت جلو از برای اینکار میت. برای بالا رفتن از چند پلھ نیست

. و یا میتوان از پشت و عقب عقب از پلھ بالا رفت پلھ بالا و پایین رفت

  .روش ھر کدام در زیر توضیح داده میشود

 

  

  واکر را کاملا بھ پایین پلھ بچسبانید بطوریکھ پایھ ھای جلویی آن

 بھ پایین پلھ تماس پیدا کند

  پلھ  بالایی بر روی سطحھر چھار پایھ آن را واکر را بلند کرده و

 قرار دھید

  در حالیکھ با ھر دو دست خود بھ سمت پایین بر روی دستھ ھای

و بر  ا بلند کردهر پای سالم و قوی خود واکر فشار وارد میکنید

 روی سطح بالایی قرار دھید

 و پای مشکل دار را ھم بلند  بھ طرف جلو خم شوید سپس

 ار دھیدرکرده در کنار پای دیگر ق

  

در تصاویر بالا و پایین پای مشکل دار بھ رنگ تیره نشان داده شده 

  است

  

 بالا و پایین رفتن از پلھ با واکر چگونھ است

 ر بھ سمت جلوبالا رفتن از پلھ با واک
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 پل��������ھ ق��������رار دھی��������د زم��������ین پ��������ایین واک��������ر را ک��������املا روی  

 

 اول پای مشکل دار خود را بر روی سطح پایینی قرار دھید  

 

  تمام وزن خود را بر روی دستھ ھای واکر قرار داده و سپس پای

 سالم را ھم برداشتھ و در کنار پای دیگر قرار دھید

  

  

  

  

 

  

 رفتن از پلھ با واکر بھ سمت جلو پایین



 دکتر مھرداد منصوری چطور با عصا و واکر راه برویم                          

 

https://www.iranorthoped.com ٢۶ 

 

  
  

  پش����ت ب����ھ پل����ھ ق����رار بگیری����د بطوریک����ھ پش����ت پاھ����ای ش����ما ب����ا

  پ��������������������ایین پل��������������������ھ تم��������������������اس داش��������������������تھ باش���������������������د

 

  کم��ی ب��ر روی واک��ر خ��م ش��وید، ب��ا ھ��ر دو دس��ت خ��ود ب��ر دس��تھ

ھ��ای واک��ر رو ب��ھ پ��ایین فش��ار آوری��د و پ��ای ق��ویتر خ��ود را بلن��د 

  ک������رده و ب������ھ پش������ت ب������رده و ب������ر ب������الای پل������ھ ق������رار دھی������د

 

 روی پای سالم قرار داده اید پای م وزن خود را بر در حالیکھ تما

  را ھمراه با واکر بھ بالا بیاورید مشکل دار

  

  

  

  

  در تصاویر بالا پای مشکل دار بھ رنگ تیره نشان داده شده است

  

  

  

  

  

 

 بھ سمت عقب بالا رفتن از پلھ با واکر
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  در مح������ل زن������دگی خ������ود مراق������ب قالیچ������ھ ھ������ایی ک������ھ ممک������ن

بخورن������د و ھ������ر چی������ز اس������ت ب������ر روی س������طح زم������ین لی������ز 

مراق����ب س����یم . دیگ����ر ک����ھ م����انع راه رف����تن ش����ما میش����ود باش����ید

  ک�����ھ ب�����ر روی زم�����ین افت�����اده ان�����د باش�����ید ی�����ا تلف�����ن ھ�����ای ب�����رق

 

 مراقب زمین ھای خیس باشید  

 

  مراقب بچھ ھا و یا حیوانات باشید آنھا غیر قابل پیش بینی ھس�تند و

  ار گیرن�����درممک�����ن اس�����ت ناگھ�����ان در مس�����یر حرک�����ت ش�����ما ق�����

 

  کوچک را بھ واکر خود متصل کنی�د و وس�ایل س�بکی را یک کیسھ

  ک����������������������ھ نی����������������������از داری����������������������د درون آن بیندازی����������������������د

 

  کفش���ی بپوش���ید ک���ھ ک���ف آن محک���م ب���ھ زم���ین اص���طکاک داش���تھ

ک���ف ھ���ای چرم���ی مناس���ب . مناس���ب اس���ت یک���ف لاس���تیک. باش���د

د چ��ون ممک��ن اس��ت پ��ای ش��ما از ی��از دمپ��ایی اس��تفاده نکن. نیس��تند

  و زم�����������������������ین بخوری�����������������������د آن خ�����������������������ارج ش�����������������������ود

 

 اقب باشید پاھای خودر ا خیلی بھ پایھ ھای واکر نزدیک نکنید مر

  تعادل شما بھ ھم بخورد بھ ھم گیر کرده و چون ممکن است

 

  در ھر قدمی کھ با واکر برمیداری�د آن�را خیل�ی زی�اد جل�وتر از خ�ود

  ق��������������دم ھ��������������ای کوت��������������اه برداری��������������د. ق��������������رار ندھی��������������د

 

 اگر  .ھر روز لاستیک ھای زیر پایھ ھای واکر را بازدید کنید

 خراب شده اند آنھا را عوض کنید

   

 نکات ایمنی در استفاده از واکر چیست
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استفاده . بھ عصای زیر بغل کراچ ھم میگویند

ممکن است قدری  از عصای زیر بغل در ابتدا

سخت باشد ولی با کمی تمرین و دقت این کار 

   .ساده تر میشود

دقت کنید کھ حتما باید طریقھ درست راه رفتن 

 وی. از فیزیوتراپ یاد بگیریدبا عصا را 

استفاده درست این  کافی را دیده تاآموزش 

سر خود از عصا . یاد بدھدوسیلھ بھ شما 

ھمیشھ از دو عصای زیر بغل  .استفاده نکنید

  .استفاده کنید

قبل از شروع استفاده از عصا در منزل دقت 
وسایل خرده ریز، سیم ھایی کھ روی  ھ کنید ک

زمین افتاده است و ھر چیز دیگری کھ ممکن 
است بھ پای شما گیر کند و موجب زمین خوردن شما شود را از روی 

 .یدجمع کنزمین 

وسایل داخل خانھ را طوری بچینید کھ وسایل ضروری بھ راحتی در  
است در مسیر راه رفتن  دسترس شما باشند و وسایلی کھ کمتر مورد نیاز

  .قرار نگیرندشما 

  .قبل از ھر چیز باید اطمینان حاصل کنید کھ عصای شما اندازه شما است

  

  

 

 چطور از عصای زیر بغل درست استفاده کنیم



 دکتر مھرداد منصوری چطور با عصا و واکر راه برویم                          

 

https://www.iranorthoped.com ٢٩ 

  

  

معیارھای زیر برای انتخاب یک عصای مناسب زیر بغل بھ شما کمک 

 میکند

  وقتی کھ کاملا صاف و مستقیم
و ھر دو عصا را  می ایستید
کھ  آنبالاترین قسمت  گرفتھ اید

در واقع پد یا بالشتک ھای آن 
بند انگشت  ٢-٣ھستند باید 

پایینتر از زیر بغل شما باشند و 
ا زیر بغل شما تماس نباید ب

 داشتھ باشند

  دستھ عصای زیر بغل باید در
ارتفاع مفصل ران در ناحیھ 

در این حالت وقتی . لگن باشد
را بر روی  کھ نوک عصا

زمین گذاشتھ و دستھ ھای عصا 
 درجھ خم شوند ١۵- ٣٠را میگیرید باید آرنج ھای شما حدود 

  معیار دیگر اینست کھ وقتی ایستاده اید و عصا را در کنار خود
داده اید و دست خود را کاملا آویزان کرده اید باید مچ دست  رقرا

 شما در کنار دستھ عصا قرار گیرد

  

  

  

  

 

            
 اندازه بودن عصای زیر بغل
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 برای درست گرفتن عصای زیر بغل بھ نکات زیر توجھ کنید

  وقتی سرپا می ایستید برای گرفتن عصا باید دستھ آن را گرفتھ و
بھ عبارت . پد یا بالشتک بالای آن را بین بازو و سینھ خود بفشارید

اش دیگر ھمانطور کھ یک ویولونیست ویولن را بین شانھ و گونھ 
فشار میدھد و آنرا نگھ میدارد و دستھایش آزاد است تا ویولن را 

 قسمتاز  عصای زیر بغل،شما ھم باید برای نگھ داشتن  بنوازد
 عصاو دستگیره  خود تنھ تان استفاده کرده و از دستبالای بازو و 

برای کنترل حرکت آن استفاده کنید و بجای اینکھ وزنتان را روی 
 قرار دھید عصاوی دست خود و دستگیره دازید رپایتان بین

  

  

  

  

  

  

 

  برای راه رفتن با عصای زیر بغل باید تمام وزن خود را روی
د یا دستھ آن بیندازید و بھ ھیچ وجھ وزن بدن خود را بر روی پ

ختن وزن بر روی بالشتک اندا. دبالشتک بالایی آن وارد نکنی
میشود کھ از بالایی موجب وارد شدن فشار بھ عروق و اعصابی 

آن  زیر بغل عبور میکنند و این فشار میتواند موجب فلج اعصاب

 درست گرفتن عصای زیر بغلطرز 
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اگر این نکتھ را رعایت نکنید ممکن است بعد از مدتی . ناحیھ شود
 دچار درد شانھ، بیحسی و گزگز انگشتان دست شوید

 اگر نیستند روی . بالشتک ھای بالایی عصا باید کاملا نرم باشند
 بپوشانید آنھا را با اسفنج یا فوم

 و تھ بر روی زمین ر را س اوقتی از عصا ھا استفاده نمیکیند آنھ
عصا بصورت سر رو تھ . قرار دھید تا بر روی زمین سقوط نکنند

 .بر روی زمین پایدارتر قرار میگیرد
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 در حین . کلید راه رفتن صحیح با عصای زیر بغل حفظ تعادل است
رفتن باید سر را مستقیم بھ بالا بگیرید، شانھ ھا را بھ عقب و راه 

در حین راه رفتن با عصا بھ جلو نگاه کنید . لگن را بھ جلو بدھید
 نھ بھ پایین

 

 بر روی زمین  در حالت ایستادن ھمیشھ نوک عصاھا را طوری
 ض بدن شما بیشتر باشدرقرار دھید کھ فاصلھ آنھا از ھم کمی از ع

 در زم����ین . ب����ھ س����طحی ک����ھ روی آن راه میروی����د توج����ھ کنی����د
ھ��ای ن��اھموار، یخ��زده، برف��ی، پوش��یده ب��ا ب��رگ ھ��ای خ��یس و ی��ا 
زم���ین ھ���ای لی���ز و لغزن���ده بای���د ب���ا دق���ت و احتی���اط بیش���تری راه 

 بروید

 حفظ تعادل با عصای زیر بغل

محل قرار گرفتن نوک عصاھا بر روی زمین نسبت بھ  

 با پیکان نشان داده شده است کف پاھا
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  روی عصا قرار دارد میتوان با اطمینان و وقتی نوک لاستیکی بر
البتھ احتیاط بر روی زمین ھای سیمانی یا آسفالت بیرون از خانھ 
حتی اگر خیس باشند حرکت کرد ولی وقتی بھ فضای درونی 

. دنوک لاستیکی خیس شده را خشک کنی باید دساختمان وارد میشوی
ن نوک خیس عصا میتواند بر روی کف پوش ھای داخلی ساختما

 بھ راحتی لیز بخورد

 اگر گیج یا خواب آلود ھستید با عصا راه نروید 

 کفش با اندازه مناسب و پاشنھ کوتاه بپوشید 

  تا وقتی بھ راه رفتن با عصا عادت نکرده اید سعی کنید یک نفر
 برای کمک نزدیک شما باشد

  ھر چند وقت یکی بار عصا را بازدید کنید تا مطمئن شوید
 استاتصالات آن محکم 

 از راه رفتن در مکان ھای شلوغ پرھیز کنید  
 
 حرکات آنھا معمولا . باشید و بچھ ھای کوچک مراقب حیوانات

 غیر قابل پیش بینی است

 اگر . در حین راه رفتن بجز عصا چیز دیگری را در دست نگیرید
 چیزی بھ ھمراه دارید از کولھ پشتی استفاده کنید
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باید بدانیم کھ چگونھ با آنھا راه برویم،  استفاده از عصای زیر بغل برای
چگونھ با آنھا بر روی صندلی بنشینیم و بلند شویم و چگونھ با آنھا از پلھ 

منظور از پای مشکل دار توجھ داشتھ باشید کھ  .بالا و پایین برویم
ب دیده و یا ھمان پایی است کھ ضعیف تر است، درد دارد، آسی

  تحت عمل جراحی قرار گرفتھ است

  

  

با دو عصای زیر بغل میتوان بھ نحوی راه رفت کھ یک پا ھمیشھ بالا 
برای این کار باید از دست . نگھ داشتھ شده و بر روی زمین قرار نگیرد

این منظور باید ھا کمک گرفت و بھ 
 .دست ھای قوی داشت

 باید  شروع راه رفتن با دو عصا
از وضعیت مثلث باشد بھ این 
معنی کھ یک پای سالم بر روی 
زمین قرار گرفتھ و دو عصا در 

 ١٠کمی جلوتر از پا و حدود 
سانتیمتر بیرون پاھا بر روی 

 زمین گذاشتھ شوند

  پد یا بالشتک بالایی عصا را باید
بین بازو و تنھ قرار داده و با 
فشار بازو بھ داخل آن را بین بازو 

با دو دست . و تنھ محکم کرد
محکم دستھ عصاھا گرفتھ میشوند 
بطوریکھ شست ھا در طرف 
داخل و انگشتان دیگر در طرف 

 خارج دستھ عصا باشند

         

 روی زمینرغل بدون گذاشتن پای آسیب دیده براه رفتن با عصای زیر ب 

 چگونھ استراه رفتن با عصای زیر بغل 
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  برای شروع راه رفتن نوک دو عصا را با ھم از روی زمین
 کمی جلوتر بر روی زمین قرار میدھیم برداشتھ و مجددا در

  با ھر دوست دستھ عصاھا را بھ پایین فشار داده و ھر دو آرنج را
دازید نھ وزن خود را بر روی ھر دو دستھ عصا بین  .صاف میکنیم

بھ آرامی تنھ خود را بھ سمت  سپس. نبر روی بالشتک بالایی آ
 جلو میدھیم

  در بین نوک دو عصا بر پای سالم را از زمین برداشتھ و آن را
وقتی در راه رفتن با عصا تبحر پیدا . روی زمین قرار میدھیم

کردید میتوانید در این مرحلھ بجای اینکھ پای سالم را بین دو عصا 
بر روی زمین بگذارید آن را کمی جلوتر بر روی زمین قرار 

در حالت اول با ھر قدم شما خود را بھ عصا میرسانید و در . دھید
 .عبور میکنیددوم از عصاھا  حالت

 قدم ھای بعدی را ھم بھ . حالا شما یک قدم بھ جلو برداشتھ اید
 ھمین طریق بردارید
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گاھی اوقات پزشک معالج اجازه میدھد کھ پای آسیب دیده را کمی بر 
راه رفتن سھ ین حال برای راه رفتن باید از ادر . روی زمین فشار دھیم

 کنیم بدین صورت کھنقطھ ای استفاده 

  در حالی کھ سر پا ایستاده ایم نوک ھر دو عصا را ھمراه با پای
در این حال پای . آسیب دیده بھ اندازه یک قدم بھ جلو میگذاریم

این مرحلھ را میتوان . (آسیب دیده باید در بین دو نوک عصا باشد
بھ این صورت کھ ابتدا نوک ھر دو . ورت دو قسمتی انجام دادبص

عصا را با ھم کمی جلوتر بر روی زمین میگذاریم و سپس در 
 )مرحلھ بعد پای مشکل دار را بین آن دو قرار میدھیم

  با ھر دو دست دستھ عصا ھا را بھ سمت پایین فشار داده و آرنج
بھ سمت جلو  ھا را صاف میکنیم و در ھمان حال تنھ خود را

 متمایل میکنیم

  پای سالم را از زمین بلند کرده و در حالیکھ کمی از وزن را بر
روی پای آسیب دیده انداختھ ایم پای سالم را در کنار پای آسیب 

میزان وزنی کھ باید بر  .دیده و یا کمی جلوتر از آن قرار میدھیم
 روی پای مشکل دار وارد شود را پزشک تعیین میکند

 قدم ھای بعدی را ھم بھ . شما یک قدم بھ جلو برداشتھ اید اکنون
 ھمین صورت تکرار کنید

  

  

  

  

 گذاشتن پای آسیب دیده بر روی زمین اراه رفتن با عصای زیر بغل ب
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  است ویر بالا پای مشکل دار بھ رنگ روشندر تص
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 برای نشستن بھتر است از صندلی استفاده کنید کھ دستھ داشتھ باشد 

  صندلی پایدار استابتدا مطمئن شوید کھ 

  بھ صندلی نزدیک شوید و طوری بچرخید کھ پشت ساق ھای شما
 لبھ جلویی صندلی را لمس کند

  آنھا را از دستھ بگیرید. بدھید مشکل دار عصا را بھ دستھر دو 

 با دست دیگر خود دستھ یا لبھ پشتی صندلی را بگیرید 

 پای سالم  زانوی پای آسیب دیده را بھ سمت جلو آورده و بھ آرامی
 را کھ بر روی زمین است خم کنید تا تنھ شما پایین بیاید

 بر روی صندلی بنشینید 

  اگر صندلی دستھ ندارد میتوانید در ھمان حال کھ عصاھا را با دو
پای آسیب دیده را بھ سمت جلو آورده و بھ دست خود گرفتھ اید 

پایین  آرامی پای سالم را کھ بر روی زمین است خم کنید تا تنھ شما
 و سپس بر روی صندلی بنشینید بیاید

   

  

  

  

  

 نشستن بر روی صندلی با کمک عصای زیر بغل
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 البتھ قبل از آن . نشیمنگاه خود را بھ لبھ جلویی صندلی بیاورید
 مطمئن شوید کھ صندلی پایدار بوده و بھ سمت جلو نمیچرخد

 بھ سمت جلو خم شوید 

  دیده بگیرید و سپس ھر دو عصا را با دست طرف آسیب
 دستھ صندلی را با دست دیگر بگیرید

 پای سالم را بر روی زمین قرار داده و بر روی آن بلند شوید 

  یک عصا را بھ دست دیگر بدھید تا ھردست یک عصا داشتھ
 باشد

 بھ سمت جلو حرکت کنید 

   

  
   

 بلند شدن از روی صندلی با کمک عصای زیر بغل
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پلھ قانون اصلی این است کھ برای بالا رفتن  برای بالا و پایین رفتن از  
برای  .و پس از آن پای مشکل دار را بالا برد ز پلھ اول باید پای سالما

و پس از آن پای سالم را پایین  باید پای مشکل دار پایین آمدن از پلھ اول
پس در بالا رفتن اول پای قویتر و در پایین آمدن اول پای ضعیف . آورد

  تر

 

 

 در جلو پلھ قرار بگیرید 

  با ھر دو دست محکم دستھ
ھای عصا را بھ پایین فشار 
داده و پای سالم را از روی 

تنھ خود را . زمین بلند کنید
کمی بھ جلو خم کرده و پای 
سالم را بر روی اولین پلھ قرار 

 دھید

  اکنون زانوی پای سالم را کھ
خم شده است صاف و  در حالت

مستقیم کنید و ھر دو عصا را 
ھمراه با پای آسیب دیده بھ بالا 

نوک ھر دو عصا را . بیاورید
بر روی پلھ ای کھ بر روی آن 

 قرار دارید بگذارید

 ھر پلھ را بھ ھمین صورت . شما اکنون بر روی پلھ اول ایستاده اید
 بالا بروید

  

      

 رفتن از پلھ بدون حفاظ کناریبالا 

 استفاده از پلھ با عصای زیر بغل
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 درجلوی پلھ قرار بگیرید 

  ھر دو عصا را بھ دستی کھ از کناره یا حفاظ پلھ دورتر است
 بدھید و یا یکی از آنھا را بھ ھمراھتان بدھید

 اکنون یک . با دستی کھ بھ حفاظ پلھ نزدیک تر است آن را بگیرید
دست شما بر روی حفاظ پلھ است و با دست دیگر عصا را گرفتھ 

 زمین قرار داده اید و نوک آن را بر روی

  با یک دست حفاظ پلھ و با دست دیگر عصا را بھ سمت پایین فشار
 داده و پای سالم خود را از روی زمین بلند کنید

  تنھ خود را کمی بھ جلو متمایل کرده و پای سالم خود را بر روی
 پلھ بالایی قرار دھید

  اکنون زانوی پای سالم را کھ در حالت خم شده است صاف و
 مستقیم کنید و عصا را ھمراه با پای آسیب دیده بھ بالا بیاورید

 ھر پلھ را بھ ھمین صورت . شما اکنون بر روی پلھ اول ایستاده اید
  بالا بروید

   

 حفاظ کناری ابالا رفتن از پلھ ب
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از پلھ  عصای زیر بغلپایین آمدن با 
د قدری خطرناک و ای کھ حفاظ ندار

کار را فقط  این. تترسناک اسالبتھ 
باید وقتی انجام دھید کھ توانستھ باشید 

. مراحل قبل را بھ راحتی انجام دھید
در حین پایین آمدن از پلھ بدون حفاظ 
در ابتدا حتما یک ھمراه داشتھ باشید 

 .تا بھ حفظ تعادل شما کمک کند

 بھ سمت پایین پلھ قرار بگیرید 

  زانوی طرف سالم را کمی خم
 کنید

  در حالیکھ بر روی پای سالم
قرار گرفتھ اید ھر دو عصا را 
از زمین بلند کرده، تنھ خود را 
کمی بھ سمت جلو متمایل کرده 

ھمراه با  و نوک ھر دو عصا را
پزشک بھ شما  اگر(ید بر روی پلھ پایین قرار دھ پای مشکل دار

اجازه وزن گذاشتن روی پای ضعیف را نداده است آن پا را فقط 
 )بیاورید ولی روی زمین قرار ندھید ینپای

  در حالیکھ وزن خود را کاملا بر روی ھر دو دستھ عصاھا انداختھ
 .اید پای سالم را از زمین بلند کرده و بر روی پلھ پایینی قرار دھید

 ھر پلھ را بھ ھمین . اکنون شما بر روی پلھ پایینی قرار گرفتھ اید
 صورت پایین تر بروید

  

      

 از پلھ بدون حفاظ کناری پایین آمدن
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 درجلوی پلھ و بھ سمت پایین پلھ قرار بگیرید 

  ھر دو عصا را بھ دستی کھ از کناره یا حفاظ پلھ دورتر است
 بدھید و یا یکی از آنھا را بھ ھمراھتان بدھید

 اکنون یک . با دستی کھ بھ حفاظ پلھ نزدیک تر است آن را بگیرید
با دست دیگر عصا را گرفتھ  دست شما بر روی حفاظ پلھ است و

 و نوک آن را بر روی زمین قرار داده اید

 زانوی طرف سالم را کمی خم کنید و کمی بھ جلو خم شوید 

  با یک دست حفاظ پلھ را در کمی پایین تر بگیرید و آن را بھ پایین
عصا و پای مشکل دار را با ھم بر روی پلھ پایینی قرار . فشار دھید

پزشک بھ شما اجازه وزن گذاشتن روی پای ضعیف را  اگر( دھید
 )بیاورید ولی روی زمین قرار ندھید پاییننداده است آن پا را فقط 

  با یک دست حفاظ پلھ را بھ پایین فشار دھید و با دست دیگر عصا
 را بر روی پلھ پایینی فشار دھید

 اکنون بر شما . پای سالم را برداشتھ و بر روی پلھ پایینی قرار دھید
 ھر پلھ را بھ ھمین صورت پایین بروید. روی پلھ پایینی ایستاده اید

  

 حفاظ کناری ااز پلھ ب آمدنپایین 
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وقتی کھ برای راه رفتن بھ کمی کمک نیازمندیم عصا میتواند یک 
عصا سبک است، بھ آسانی حمل میشود و استفاده از  .انتخاب خوب باشد

میتواند فشار وزن را تا حدودی از روی اندام عصا . آن آسان است
  .تحتانی آسیب دیده یا ضعیف شده بردارد

وقتی نیازمند آن ھستیم کھ یک پا را اصلا بر روی زمین قرار ندھیم 
این وسیلھ فقط وقتی کاربرد دارد کھ پزشک . عصا انتخاب خوبی نیست

برای کمک بھ اجازه داده باشد ھر دو پا را بر روی زمین بگذاریم و فقط 
وقتی یک پا بھ ھر . یک پا و کم کردن فشار بر آن از عصا استفاده کنیم

علتی درد دارد و یا ضعیف شده است و یا تعادل در ایستادن کم شده است 
  .با رعایت شرایط ذکر شده میتوان از عصا استفاده کرد

  

  

  

  

  

  

  

  

  

 استفاده کنیم ی دستی یا مچیعصا ازچطور 
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برای این کار باید . فاده از عصا اندازه بودن آن استتاولین قدم در اس
کفشی را کھ بطور معمول میپوشیم بھ پا کرده و راست و مستقیم بایستیم 

در این حال باید مچ دست در کنار مفصل ران . و دستھ عصا را بگیریم
  .درجھ خم باشد ١۵- ٣٠بوده و مفصل آرنج حدود 

 

 

بھ ھمین علت باید . کمتر است نسبت بھ دیگر وسایل کمکیداری عصا پای
 در راه رفتن با آن مراقبت ھای ویژه ای را بھ عمل آورد

  در حین راه رفتن با عصا باید مراقب زمین ھای خیس بخصوص
. این سطوح معمولا لغزنده ھستند. آنھا کھ سطح صافی دارند بود

ھستید باید قدم ھای کوتاه تری اگر مجبور بھ استفاده از این سطوح 
بردارید و نوک عصا را خیلی دور از خود بر روی زمین قرار 

 ندھید

 نوک عصا ممکن . مراقب شکاف ھای احتمالی روی زمین باشید
 است در این شکاف ھا گیر کند

 استفاده از . از مکان ھای شلوغ برای رفت و آمد استفاده نکنید
 عصا نیاز بھ فضای بیشتری دازد

 قتی خستھ ھستید حتما استراحت کنیدو 

  اجزاء مختلف عصا را بطور مرتب کنترل کنید تا دچار آسیب نشده
  باشند

  

 اندازه بودن عصا

 اصول ایمنی در استفاده از عصا
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مشکل دار و یک پای سالم م ھمیشھ یک پای یوقتی از عصا استفاده میکن
راه رفتن با عصا باید آن را بھ دستی بدھیم کھ در  برای. ردوجود دا

ھمیشھ نوک عصا را باید کمی در خارج پای سالم  .طرف پای سالم است
 .بر روی زمین قرار داد

دو نوع راه رفتن با عصا وجود دارد  
 کھ در زیر توصیخ داده میشود

  ابتدا نوک عصا را از روی
کمی جلوتر ن بلند کرده و زمی

پای بیمار را  سپس. یممیگذار
سپس . یک قدم بھ جلو میگذاریم

سالم را در کنار آنھا قرار پای 
البتھ این روش راه رفتن . ھیممید

کمی کند است و ھمچنین بھ علت 
اینکھ در بعضی حالات ھر دو پا 
و عصا در یک امتدا ھستند راه 
رفتن ممکن است کمی ناپایدار 

 باشد

  مشکل دار را با ھم عصا و پای
. یک قدم بھ سمت جلو میگذاریم

سپس پای سالم را بلند کرده یا آن 
را در کنار پای دیگر میگذاریم و یا آن را کمی جلوتر بر روی 

البتھ اگر پای سالم را قدری جلوتر بر روی . زمین قرار میدھیم
  زمین قرار دھیم راه رفتن سریعتر خواھد بود

. ل دار بھ رنگ تیره نشان داده شده استدر تصویر روبرو پای مشک
و روش دوم در سمت راست نشان داده شده  روش اول در سمت چپ

  .است

   

 چگونھ با عصا راه برویم
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  ختلفی امکان پذیر استراه رفتن با دو عصا بھ راه ھای م 

 جلو  پای راست با عصای چپ در روش راه رفتن دو نقطھ ای
یاد گرفتن این روش و  برای. تمیرود و پای چپ با عصای راس

   .عادت کردن بھ آن نیاز بھ تمرین بیشتری ھست

  ای روش دوم کھ روش چھار نقطھ
است بھ راه رفتن معمولی شبیھ تر 
بوده ولی راه رفتن با آن آھستھ تر 

در این روش دو پا و دو عصا . است
. بصورت جداگانھ حرکت میکنند

بطور مثال ابتدا عصای راست، 
سپس عصای چپ،  سپس پای چپ،
این روش ھم برای . سپس پای راست

 .انجام نیاز بھ تمرین دارد

  

در تصویر روبرو پای مشکل دار بھ 
روش اول . رنگ تیره نشان داده شده است

در سمت راست و روش دوم در سمت 
  .چپ نشان داده شده است
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نشستن بعد از اینکھ بیمار توانست با کمک عصا بھ راحتی راه برود باید 
در زیر بھ این دو مطلب پرداختھ . را یاد بگیرد و بلند شدن از صندلی

  .میشود

 

   

  نشیمن خود را در لبھ جلویی
ی قرار داده و پای سالم لصند

را تا آنجا کھ ممکن است بر 
 عقب ببریدروی زمین بھ 

  عصا را بھ دست سالم خود
داده و آن را چسبیده بھ لبھ 
جلویی صندلی بر روی زمین 

 قرار دھید

  را قدری جلو  ضعیف ترپای
 قرار دھید

 سر خود را پایین آورده بھ پای خود . تنھ خود را بھ جلو خم کنید
سر . بھ عصا و پای سالم خود فشار آورده و بلند شوید. نگاه کنید
 الا آورده و کمر را راست کنیدخود را ب

 کاملا صاف شده و پای بیمار را کنار پای سالم قرار دھید 

   

 

 با عصا  از روی صندلی برخاستن

 چگونھ با کمک عصا از صندلی استفاده کنیم
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  پشت خود را بھ صندلی داده بطوریکھ ساق ھای شما لبھ جلویی
 صندلی را لمس کند

  را قدری جلوتر قرار دھید ضعیف ترپای 

  بگیریدبا دست دیگر دستھ صندلی را 

  در حالیکھ وزن خود را روی پای سالم و عصا قرار داده اید بھ
 آرامی تنھ خود را پایین آورده و روی صندلی بنشینید

   

   

 با عصا  نشستن بر روی صندلی
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و از  بعد از اینکھ بیمار توانست با کمک عصا بھ راحتی راه برود
در زیر بھ این دو . را یاد بگیرد استفاده از پلھباید  صندلی استفاده کند

  .مطلب پرداختھ میشود

  

 

  با یک دست حفاظ کناری پلھ را گرفتھ و عصا را بھ دست دیگر
 میدھیم

  را بلند کرده پای سالم در حالیکھ بر روی عصا فشار وارد میکنیم
ستی کھ بر روی بر روی پلھ بالایی قرار میدھیم در حالیکھ با د و

 کناره پلھ است خود را کمی بھ بالا میکشیم

  ھمراه با عصا را ضعیفپای زانوی پای سالم را مستقیم کرده و 
 قرار میدھیم سالمبلند کرده و در کنار پای 

 بالا رفتن از پلھ با حفاظ کناری

 چگونھ با کمک عصا از پلھ استفاده کنیم
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 کمی بھ سمت جلو خم میشویم 

  و عص����ا را ب����ا ھ����م ب����ر روی پل����ھ پ����ایین ق����رار  ض����عیفپ����ای
  می������دھیم و س�������پس پ�������ای س������الم را در کن�������ار آنھ�������ا میگ�������ذاریم

 

  اول پای سالم در حالیکھ عصا را محکم بر زمین فشار میدھیم
 را بر روی پلھ بالایی قرار میدھیم

  و عصا را با ھم در کنار پای سالم قرار میدھیم ضعیفسپس پای 

 رفتن از پلھ با حفاظ کناری پایین
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  را بھ ھمراه عصا بر روی پلھ پایینی قرار میدھیم ضعیفاول پای 

 پای سالم را  در حالیکھ عصا را محکم بھ زمین فشار میدھیم سپس
 ھم در کنار آنھا میگذاریم

  

  

  

  

  

  

  

 حفاظ کناری دونبالا رفتن از پلھ ب
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 میدھیم اول پای ضعیف را بھ ھمراه عصا بر روی پلھ پایینی قرار 

  سپس در حالیکھ عصا را محکم بھ زمین فشار میدھیم پای سالم را
  ھم در کنار آنھا میگذاریم

  

ھمیشھ در بالا و پایین رفتن از پلھ با عصا بھ خاطر داشتھ باشید کھ بالا 
رفتن ابتدا با پای سالم شروع میشود و پایین آمدن با پای بیمار آغاز 

  با پای بیمار آمدن با پای سالم و پایین رفتن پس بالا. میگردد

  

   

 حفاظ کناری دونرفتن از پلھ ب پایین
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یکی از مراقبت ھای حرکتی برای بیمارانی کھ در لگن یا اندام تحتانی 

و پیاده  خود دچار آسیب شده اند یا عمل جراحی انجام داده اند سوار شدن
  در زیر مراحل آن توضیح داده میشود .شدن از اتومبیل است

 یاگر بر روی صندلی عقب مینشینید ابتدا مطمئن شوید صندلی جل�و 
و اگ�ر ب�ر روی ص�ندلی جل�و  اتومبیل کاملا بھ جلو کش�یده ش�ده اس�ت

  مینش�����ینید ص�����ندلی عق�����ب را ت�����ا ح�����د ممک�����ن ب�����ھ عق�����ب بکش�����ید
 
 راست اتومبیل یعنی   مشکل دارد باید از طرف  اگر پای راست شما

  طرف سرنشین یا بھ اصطلاح شاگرد سوار آن شوید و اگر پای چپ
ط�رف رانن�ده س�وار  ن�ی اتومبی�ل یع  باید از طرف چپ  ل داردمشک
دیگر سوار شدن بر اتومبیل مانند بالا رفتن از پل�ھ   بھ عبارت. شوید

  اس�������������ت و اول پ�������������ای س�������������الم وارد اتومبی�������������ل میش�������������ود
 
 باز است تا آنجا کھ ممکن است بھ صندلی آن  اتومبیل در حالیکھ در

  نزدیک شوید
 
 بچرخی�����د ک�����ھ پش�����ت ش�����ما ب�����ھ ط�����رف ص�����ندلی ق�����رار   ط�����وری

گی�����رد و آنق�����در ب�����ھ عق�����ب بروی�����د ک�����ھ پش�����ت س�����اق ھ�����ای ش�����ما 
  بی�����������������ل را احس�����������������اس کن�����������������دملب�����������������ھ ص�����������������ندلی اتو

 
 ی پشت  را بر  یک دست خود  صندلی عقب مینشینید  روی بر  اگر

 اگر بر .صندلی عقب قرار دھید صندلی جلو و دست دیگر را بر
روی صندلی و دست  لی جلو مینشینید یک دست خود راصند روی

ھیچ گاه برای حمایت و تکیھ  .ار دھیدردیگر را بر روی داشبورد ق
 دادن، در اتومبیل را نگیرید

  

  

 طرز نشستن بر روی صندلی اتومبیل چگونھ است
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  در حالیک������ھ پ������ای مش������کل دار خ������ود را کم������ی جل������وتر ق������رار
د ت����ا تن����ھ ش����ما پ����ایین م ک����م خ����م کنی����داده ای����د پ����ای س����الم را ک����

  ده و ب�����������������������ر روی ص�����������������������ندلی بنش�����������������������ینیدآم�����������������������
 
 خود را بر روی صندلی بھ عقب بکش�ید ت�ا ج�ایی  ،با کمک پای سالم

  ک����ھ پ����ای مش����کل دار ش����ما ک����املا ب����ر روی ص����ندلی ق����رار گی����رد
 
 ار گرف�ت ابت��دا رش��ما ب�ر روی ص�ندلی ق� وقت�ی ھ�ر دو زان�وی   و ی�ا

خ�ود ابت�دا پ�ای کمی بھ عقب خم شوید و سپس با کمک ھر دو دس�ت 
ک�ھ در   دقت کنید. سالم و سپس پای مشکل دار را وارد اتومبیل کنید

ی�ک پ�ا را ب�ا   ھمھ حال باید ران ھا در امتداد تنھ باش�ند پ�س ھ�ر ب�ار
اندازه یک کف دست با داخ�ل آورده و س�پس پ�ای دیگ�ر را ب�ھ ھم�ین 

 اندازه بھ داخل میکشید و این کار را بطور متناوب تکرار میکنید
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  اگر جراحی تعویض مفصل ران انجام داده اید و نشیمن صندلی شما
آنقدر پایین است کھ در حال نشستن در آن زانوی شما بالاتر از لگن 

ار میگیرد باید بک بالشت را بر روی صندلی قرار داده و بر رشما ق
  تا حدی کھ زانوی شما پایینتر از لگن قرار گیرد روی آن بنشینید

 
 گر نمیتوانید راست بنشینید از یک بالشت در پشت کمر خود استفاده ا

 کنید

 


