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 آشنایی با حالت‌های مختلف درد و نحوه برخورد با درد و ورم 
 توصيه براي فرديك ه در ناحيه پشت وك مر درد ناراحتي دارد

 تمرین‌های مربوط به پشت 
 توصيه براي فرديك ه در ناحيه بازوها و دست‌ها درد و ناراحتي دارد 
 توصيه براي فرديك ه در ناحيه ران، زانوي ا پاها، درد و ناراحتي دارد

در این کتابچه با مطالب زیر آشنا می‌شوید:

خانواده گرامی

این کتابچه به شما کمک می کند تا  نحوه انجام فعاليت‌هاي روزمره  را به فرد تحت آموزش خودك  ه در ناحيه 
ستون مهره‌ها یا سایر مفاصل دست و پا درد دارد، یاد بدهید و با مشکلاتی که ممکن است برای او به وجود آید 

آشنا شده و از بروز آن جلوگیری نمایید.

قبل از انجام هر کاری به نکته‌های زیر توجه کنید:

1. ابتدا تمام کتابچه را یک بار بخوانید.
2. ببینید کدام بخش برای فرد تحت آموزش شما لازم و مفید است.

3. اگر فرد در موردی تواناست یا مشکلی نداشت، می توانید به بخش‌های دیگر بپردازید.
4. اگر فرد در مواردی مشکل دارد، روی آن بخش وقت بیشتری بگذارید.

5. در آموزش به فرد عجله نکنید.
6. او را مجبور به انجام کاری نکنید.
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انجام  هنگام  در  است  ممکن  مي‌دهيد  آموزش  راك ه  فردي 
فعاليت‌هاي روزانه احساس دردك ند. اگر اين درد در ناحيه مفاصل 
دست یا پا وي ا در ناحيهك مر و  پشت باشد، مي‌توانك اريك رد 
كه درد اوك متر شود. براي این منظور از پيشنهادهای اينك تابچه 

استفادهك نيد.	 

"توجه"
از اينك تابچه نبايد براي فرديك ه در ناحيه مفاصلي ا ستون مهره ها تبي ا درد شديد دارد، استفادهك رد.

انواع درد ناشي از فعاليت ها و تمرین ها 

* اگر درد در طول شب فرد را از خواب بيدار مي‌کند در اين 
زمينه با پزشک مشورتك نيد.	 

* اگر درد باعث بيدار شدن فرد در طول شب نمی‌گردد، اما مانع 
ازك ار او می شود، به او بگوييد "كارش" را برايي كي ا دو روز 
متوقفك ند. اگر همچنان پس از استراحت درد داشت. در اين مورد 

با توان یار محلي مشورتك نيد.	 

* اگر درد در هنگام  فعاليت های روزمرهي ا تمرین و یا  بعد از آن 
بيشتر شد، به او توصيهك نيد چند روز "تمرین‌ها" را متوقفك ند. 
پس از آن بار ديگر فعاليتي ا تمرين را از سر بگيريد. اگر باز هم 

دردش بيشتر شد فعاليت را متوقفك ند.	 	 
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 وقتيك ه فرد پس از مدتي استراحت، فعاليتي ا تمرين را از سر مي‌گيرد به او توصيهك نید فعاليت ها را به آرامی 
انجام دهد.ي ادآوريك نيد در صورت امكان به گونه اي تمرین ها را انجام دهدك ه درد ایجاد نکند.

 ممكن است فرد در شروع فعاليت هاي ا تمرین ها، دست هاي ا ساق پاهايش ورمك ند. اگر چنين شد بايد به 
تمرین‌ها ادامه ندهد. اگر ورم شديدتر شد بگوييد هرگونه فعاليتي راك ه باعث ورم مي‌شود، انجام ندهد.

توصيه براي فردي كه در ناحيه پشت و كمر درد ناراحتي دارد 
روش هایی برای آسان ترکردن فعالیت ها

توصیه هایی برای وضعیت خوابیده:

ممكن است فردي راك ه آموزش مي‌دهید در طول شب در ناحيه پشت وکمر، درد داشته باشد. اگر چنين است، 
سعيك نيد وضعيت خوابيدن جديدي براي او پيداك نيدك ه در آن درد وجود نداشته باشد،ي ا وضعيتيك ه در آن 

دردشك متر است.

 شايد وقتي به پشتي ا شكم مي‌خوابد دردش بيشتر مي‌شود. اگر چنين 
است، بگوييد به پهلو بخوابد، به شكليك ه ران ها و زانوها خم شوند.

 ممكن است فرد با خوابيدن روي سطح سفت، دردشك متر شود. 
بگوييد سعيك ند به جای تشک نرم ، روي زمين بخوابد وي ا اگر 

تخت فنری دارد ،روي آن تخته صاف و محكمي‌بگذارد.	

در این حالت کمترین فشار به ستون مهره ها وارد می شود و درد کمتر می شود.	 

 فرد نبايد براي مدت طولاني در كي وضعيت ثابت بخوابد. براي 
مثال وقتيك ه به پهلو مي‌خوابد، مي‌تواند گهگاه از اين پهلو به آن 

پهلو تغيير وضعيت دهد.	 

 شايد به حالت دمر در حالی که  بالش کوچکی زير شكم گذاشته، 
دردك متري احساسك ند.	 
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توصیه هایی برای وضعیت نشسته:

اگر فرد هنگام نشستن درد دارد، به اوك مك كنيد با جابه جا کردن خود حالت جديدي براي نشستن پيداك ند تا 
دردشك متر شود.

 براي مثال به او بگویيد طوري بنشينيدك هك اسه زانوها بالاتر 
از ران ها باشد. 

مي‌تواند كي جعبهك وچي كا چهارپايه زيرپايش قرار دهد .	 

 اگر فرد موقع نشستن، پاهايش را روي زمين بگذارد و بالشك وچكي هم پشتك مرش قرار 
دهد، ممكن است دردك متري داشته باشد.	 

فرد نبايد براي مدتي طولاني در كي حالت بنشيند. به او توصيهك نيد گهگاه مسافتك وتاهي راه برودي ا بايستد.

ممکن است فرد برای انجام کارهای روزانه نیاز به خم شدن داشته باشد. به اوي اد بدهيد به روش زير خم شود:

 نخست  با خم کردن زانو ها بنشيند. سپس به طرف جلو خم شود و کارش 
را انجام دهد.

 اگر کارش طول می کشد  بهتر است روی یک چهارپایه کوتاه بنشیند.
ا گر فرد برای مدت طولانی در حالت خم شده کارهایش را  ادامه دهد، 
فشار زیادی به کمر وارد می گردد و هنگام بلند شدن در کمرش احساس 

درد خواهد کرد.
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توصیه هایی برای بلند کردن وسیله سنگین از زمین

براي پيشگيري از آسيب رسيدن به ستون مهره ها، فرد نبايد وسایل سنگين را به تنهایی بلندك ند. 	 
اگر لازم است چيز سنگینی را از روي زمين بردارد به او بگویيد به روش زير این کار را انجام دهد:

ابتداك نار آن بايستد و زانوها را خمك ند، سپس آن وسیله را گرفته و به حالت ايستاده درآيد.

 مثلا برای بلند کردن بچه،  ابتدا کنار او بایستد.	 

 زانو ها را خم کند و بنشیند ، سپس هر دو نفر بازو های 
یکدیگر را بگیرند.	 

  سپس بچه را بلندك ند و با صافك ردن زانوها بايستد.
دور کردن کودک از خود باعث می شود فشار زیادی به کمر وارد گردد.	 

 فرد مي‌تواند ساير چیزها را هم به همين شكل بلندك ند. ابتدا زانوها را براي رسيدن دست ها به جعبه کاملا خم 
كند و آن را بگيرد. جعبه راك املًا به بدن نزد كينگه دارد. سپس زانوها را صافك ند و بايستد.	 
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  اگر فرد نياز داردك ه وسایل  بزرگ را بلندك ند و آنها را در قفسه‌هايك وتاه بگذارد،   
بايد به روش زير اينك ار را انجام دهد:

ابتد آن وسیله را با زانوهاي خود نگهدارد سپس آن را درون قفسه بگذاردي ا از آن خارج 
كند.

 فرد مي‌تواند با استفاده از ميله اي چوبي چيزهاي سنگين مثل سطل آب را حمل 
كند.	 

 اگر وسیله ای را بر پشت حمل ميك‌ند بايد آن را نزد كي
شانه‌ها قرار دهد. به او یاد بدهيد تا پشت خود را زياد به طرف 

جلو خم نكند.	 

 اگر فرد نياز به حمل وسایل با هر دو دست دارد بايد آنها را تا آنجاك ه ممکن 
است نزد كيبدنش بگيرد.	 

اگر فرد  بايد از طبقه‌هاي بالاي قفسه استفادهك ند، به او یاد 
بدهید به روش زير اينك ار را انجام دهد:

نخست تا آنجاك ه ممکن است به قفسه نزد كيشود.
سپس با بلندك ردن دست به طبقه مورد نظر دسترسي پيدا 

كند.	
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  اگر فرد نياز داردك ه به مدت طولانی در حالت ایستاده کار کند، بهتر است 
یک پایش را روی وسیله ای مثل آجر قرار دهد.هر چند وقت یک بار باید پا را 

عوض کند.
 این کار از کمر درد جلوگیری می کند.

تمرین های مربوط به پشت
فردیك ه در ناحيه پشت، درد دارد مي‌تواند تمرین های زير را انجام دهد، به شرطيك ه باعث ایجاد درد  نشوند.

تمرين شماره 1

با زانوهاي خم شده بر روي زميني ا تخت بخوابد.	 

 زانوها را آرام به طرف بالا ببرد و با دست‌هايش زیر زانوها را بگيرد.	 

  سرش را به طرف زانوها بلندك ند، در اين وضعيت خود را نگه دارد  و از كي 
تا شش بشمارد.	 

  ابتدا سر و بعد پاها را پایين بياورد.	

  اگر اين تمرين برايش مشكل باشد مي‌تواند در حاليك ه پاها روي زمين 
است سرش را بلندك ند.

این تمرین از خشکی مفصل لگن و بخش پایینی ستون مهره ها جلوگیری می کند 
و درد کمر کمتر می گردد.

اين تمرين را ده بار انجام دهد.
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تمرين شماره 2– تقویت عضلات شکم

 سر و شانه ها را بالا بگيرد و بكوشد دست ها را بهك نار زانوها برساند. 
در اين وضعيت خود را نگهدارد و از كي تا شش بشمارد.	

اوليه  حالت  به  است  هنوز خم  زانوها  حاليك ه  آرامي‌در  به   سپس 
برگردد.	 

 اگر فرد بتواند به راحتي اين تمرين را انجام دهد، از او بخواهيد دست‌ها 
را در کنار گوش ها قرار دهد و سر و شانه را بلندك ند.

دست‌ها را به هم قلاب نکنید زیرا به مهره های گردن آسیب می‌رساند.

در مراحل اوليه، اين تمرين را پنج بار تكرارك ند. به تدريج سعی کند تعداد آن را بیشتر کند تا  به  ده بار برساند.

تمرين شماره 3- تقویت عضلات پشت

 به شكم روي زميني ا تخت دراز بكشد.	 

 سر و شانه ها را از روي زمين بلندك ند و در حاليك ه از 
 كيتا شش مي‌شمارد، در اين حالت بماند.

ابتدا سر و بعد شانه ها را پایين بياورد.	
 اين تمرين را ده بار تكرارك ند. 

اگر توانست آن را به راحتي انجام دهد بايد تمرین های زير را دنبالك ند.

به شكم بخوابد و دستها را درك نار سر به جلو بكشد.	
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ابتدا سر و بعد دست و پاي كي سمت را بلندك ند و در حالی 
که از كي تا شش می شمارد ، در اين حالت خود را نگه دارد.

‌
بعد به حالت اوليه برگردد.

 	
سپس اين تمرين را با دست و پاي ديگر تكرارك ند.

اين تمرين را پنج بار تكرارك ند. هر روز به تدريج بر آن اضافه کند تا بتواند ده بار آن را انجام دهد.

این تمرین برای قوی کردن عضلات پشت می باشد تا فشار کمتری به ستون مهره ها وارد گردد.

توصيه براي فردي كه در ناحيه بازوها و دست ها درد دارد 
 روش هایی برای آسان ترکردن فعالیت ها

فرد بايد براي بلندك ردن وسایل به جاي كي دست، از هر دو دست استفادهك ند.	

زمانيك ه با دست هاك ار ميك‌ند بايد بازوها را چسبيده 
به بدن نگه دارد.	 

دسته‌هاي  آشپزي  ابزارهاي  همه  براي  شدنك ار،  تر  آسان  برای 
كلفت بسازيد. مي‌توانيد براي اينك ار یک نوار مثلا پارچه ای دور 

دسته بپیچید.
ببینید از چه راه های دیگری می توانید این کار را انجام دهید؟
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تر مي‌سازند. مي‌توانيد  را آسان  بلند،ك ارهاي روزانه  با دسته‌هاي  ابزار خانه 
از چوب براي ساختن دسته‌هاي بلند جارو، برس، تلمبه آب و غيره استفاده 

كنيد.
ممكن است فرد برايك ارك ردن با اين چيزها به تمرين احتياج داشته باشد.	

 
براي دريافتك تابچه آموزشي در اين زمينه با توان یار محلي تماس بگيريد.

توصيه براي فردي كه در ناحيه ران، زانو يا پاها، درد  دارد
روش هایی برای آسان ترکردن فعالیت ها

اگر فردي راك ه آموزش مي‌دهيد خيلي چاق است بايد وزنش راك م 
كند. او مي‌تواند باك م خوردني ا تغيير دادن نوع مواد غذایي، اينك ار 
را انجام دهد، بايد بيشتر سبزيجات و ميوه بخورد و برنج، سيب زميني، 

نان، ذرت و چربيك متر مصرفك ند.
کم شدن وزن باعث می شود تا فشار کمتری بر روی مفاصلی مثل 

زانو وارد شود.	 

هر روز بايد بر روي شكم دراز بكشد. به شكليك ه ران ها و 
زانوهاك املًا صاف باشد، حتي مي‌تواند به اين وضعيت نيز بخوابد 

به شرطی که درد کمرش بیشتر نشود.	

تا آن جا که ممکن است بهتر است فرد روی مبل یا صندلی بنشیند. بلند شدن 
از روی زمین فشار زیادی به مفاصل کمر و پا ها وارد می کند.
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اگر در ناحيه ران ها، زانوها و پاها درد دارد، نبايد مسافت‌هاي طولاني را 
بدون استراحت بپيمايد. بايد گهگاه بر روي چهارپايه وي ا نيمكت بنشيند و 
استراحتك ند. مي‌تواند در زمان استراحت پاها را روي چهارپايهي ا نيمكت 

ديگري قرار دهد.	 

اگر فردك فش مي‌پوشد،ك فش‌هايش بايد راحت باشد تا به پاهاي او صدمه نرساند.	 

فردي راك ه آموزش مي‌دهيد نبايد به مدت طولاني 
و  بنشيند  باید  امکان  صورت  در  بايستد.  سرپا 

كارهايش را انجام دهد.	 

زمانيك ه مي‌نشيند نبايد براي مدتي طولاني در كي وضعيت بماند. 
پيش از اينك ه درد شديد شود بايد تغيير وضعيت بدهد. حتي مي‌تواند 

بايستد و مجدداً بنشيند.
 به او یاد بدهيد در حالت نشسته زانوها راك املًا بالا بكشد و خمك ند. 

مي‌تواند پاها را به طرف بالا و پایين نيز حركت دهد.	
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اگر فرد در حالت چهارزانو درد ميك‌شد بهتر است روي جعبه ، چهارپايه  یا  صندلي بنشيند.
بلند شدن از روی صندلی برای او  بسیار راحت تر است.	 

اگر فردي در حالت نشسته نمي‌تواند از توالت استفادهك ند، براي او یک صندلی مخصوص توالت بسازيد.
كافي است روي چهارپايهي ا جعبه اي كي سوراخ ایجادك نيد.

اگر فردي  در مفصل ران، زانوي ا مچ  یک پا درد دارد ، براي کم کردن درد در هنگام  
راه رفتن مي‌تواند از عصا استفادهك ند. 

او بايد عصا را در دست مخالف سمتي بگيردك ه درد دارد.مثلا اگر زانوی چپش درد 
می کند،عصا را در دست راست بگیرد. 	 
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اگر مفاصل هر دو پای فرد درد می کند، براي کم کردن درد در هنگام  راه 
رفتن مي‌تواند از دو عصا استفادهك ند.

 عصاها مقداري از وزن فرد را تحمل خواهندك رد. در اين حالت به ران 
	ها، زانوها و پاها فشارك متري وارد می شود و فرد دردك متري احساس 

میك ند.	 

توان یار محليك تابچه اي در اختيار داردك ه در آن شيوه ساختن و استفاده از عصا براي چنين فردي شرح داده 
شده است. اگر فردي راك ه آموزش مي‌دهيد، براي جابه‎جایي به عصا احتياج دارد با توان یار محلي صحبتك نيد.

فردي راك ه آموزش مي‌دهيد نبايد وسایل سنگين را با دست ها، 
روي سري ا شانه حملك ند.

اگر لازم است وسایل سنگين را حملك ند به او یاد بدهید از كي 
گاري دستي  یا چهار چرخه استفادهك ند.	 

اگر فرد هنگام استفاده از گاري دستيي ا چهارچرخه دست‌هايش را 
چسبيده به بدنش بگيرد دردك متري احساس خواهدك رد.	 

اگر فردي احتياج به تمرين‌هايي براي دست ها یا پاها دارد، از توان یار محليك تابچه آموزشي مربوطه را بخواهيد.
)کتابچه شماره 10 (

اگر فردي راك ه آموزش مي‌دهيدك ارهايش را خوب انجام مي‌دهد، رضايت خود را به او بگوييد. براي او شرح دهيد 
كه بايدك ارهايش را بدونك م كديگران انجام دهد. در آن صورت وضعيت او به تدريج بهتر خواهد شد.
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نتيجه
بعد از مدتيك ه از اينك تابچه آموزشي استفادهك رديد، پرسش هاي زير را پاسخ دهيد. در ابتدا فردي راك ه 
آموزش مي دهيد با دقت مشاهدهك نيد. سپس دركي ي از خانه هاي مقابل هر پرسش تاريخ بگذاريد. اگر فرد 
بدون درد تمامك ارها را انجام مي دهد، تاريخ را در خانه اول بنويسيد. اگر فرد هنوز درد دارد اما مي تواندك ارها 
را انجام دهد، تاريخ را در خانه دوم بنويسيد. اگر فرد به دليل درد نمي تواندك ارك ند ولي شب ها بدون احساس 
درد مي خوابد، تاريخ را در خانه سوم بنويسيد و اگر فرد به علت درد نمي تواند شب ها بخوابد، تاريخ را در خانه 

چهارم بنويسيد.

اگر پاسخ شما » به ندرتي ا اصلًا«  بود، شما و فرد تحت آموزش،ك ار خود را خوب انجام داده ايد. مي توانيد 
استفاده از اينك تابچه را متوقفك نيد.

 اگر پاسخ شما نشان مي دهدك ه باز هم درد وجود دارد، ممكن است بهكي ي از دلايل زير باشد. تمام فهرست 
زير را مرورك نيد تا ببينيد چه بايدك رد.

به ندرتي ا اصلًا درد ندارد. 	
بعضي وقت ها درد دارد، اما هنوز مي تواندك ارك ند.		 آيا در مفاصل دست و پا یا ستون مهره ها درد دارد؟	
درد مزاحمك ارش است اما مي تواند بخوابد.	 	

درد مزاحم خوابش است. 	 	

به آموزش او ادامه دهيد تا فعاليت هاي روزانه  1-به مدتك افي فرد را آموزش نداده ايد	
را با دردك متري انجام دهد. 	

بعد استفاده از اينك تابچه را متوقفك نيد. 	
بار ديگر کتابچه را بخوانيد. 2-به شكل درست از راهنمايي ها پيروي نكرده ايد.	

آموزش را تكرارك نيد تا فرد فعاليت هاي روزانه  	
را با دردك متري انجام دهد. 	

بعد استفاده از اينك تابچه را متوقفك نيد. 	
فرد تحت آموزش شما باز هم بهك م كديگران  3-فرد به دليل شدت ناتواني نمي تواند فعاليت هاي	

نياز دارد. روزانه خود را با دردك متري انجام دهد. 	
اين کتابچه برای او مناسب نیست. 	

چه بايدك رد علت


