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سالمندانکلیات توانبخشی 
مفهوم سلامت

طفقنهومعنویواجتماعیروانی،،جسمانیکاملآسایشازبرخورداری"راسلامت،جهانیبهداشتسازمان
نداشتهعضونقضیابیماریفقطشخصکهنیستاینسلامتپس.استکردهتعریف"ناتوانییابیمارینبود
.استمدنظرمعنویواجتماعیروانی،جسمی،مشکلنوعهیچنداشتنتعریف،ایناساسبروباشد

سرآنیککهدارندقرارسلامتازطیفیدرهاانسان:سلامتطیف

درطیفایندرواستکاملسلامتآندیگرسروزودهنگاممرگ

سلامتبهبیماریازیاوبیماریبهسلامتازشدنجابهجاحال

.باشدسالمدیگرزمانیوبیمارزمانیاستممکنفردهربنابراین،.هستند



کلیات توانبخشی سالمندان
سطوح خدمات سلامت

:یگیرندمقرارجامعهافراداختیاردرسطحسهدرسلامتخدماتامروز،پیشرفتهونوینتوانبخشیوپزشکیدر

گیزندشیوهگرفتنپیشدرنیزوخودگاهیآافزایشبامیشوندتشویقمردمآندرکه:اولسطح(الف
.کنندپیدادستسالمتبه(مناسبتغذیهوکافیبدنیفعالیتمانند)سالم

رایبسریعاقداماتوشوددادهتشخیصموقعبهناتوانیهاوبیماریهامیشودتلاشآندرکه:دومسطح(ب
.شودانجامافرادبهآسیبشدتکاهش

دارایافرادیزندگکیفیتافزایشیاوبرگشتپذیرناتوانیهایوآسیبهابازتوانیبرایآندرکه:سومسطح(ج
بانهایتدروابندیدستاستقلالممکنمیزانبیشترینبهتامیشودتلاشناپذیربرگشتناتوانیهایوآسیبها

.یردمیگقرارسلامتخدماتسطحایندرتوانبخشیخدماتبیشترین.کنندپیداسازگاریخودمشکلات

سالمندیدوراندرتوانبخشینقش•



کلیات توانبخشی سالمندان
ویژگی های توانبخشی سالمندان

روانی،جسمیکردعملممکنسطحبالاترینبهتاکندمیکمکناتوانسالمندبهفراینداین:استمدارسلامتوپویافرایندیتوانبخشی
برسداقتصادیواجتماعی،ذهنی،

کلیدیعضودسالمنتیمایندر.داردنیازسالمندانمشارکتبهتوانبخشیاقدامات:استجویانهمشارکتومستمرفرایندیتوانبخشی
دریافتحقاجتماعی،واقتصادیوضعیتباور،،نژاد،رنگسن،جنس،ازصرفنظربیمارهر.استمتمرکزاوبرتیمتلاشتمامزیرا.است

.داردراتوانبخشیخدمات

برنامهدردانسالمنمشارکتبرای.بودخواهدتأثیربیسالمندیدوراندرتوانبخشیفرآیند،خانوادهحمایتبدونکهداشتتوجهباید
ازیسمناسب،هزینهکمیارایگاننقلوحملخدماتماننداجتماعیحمایتهای،انجامدمیطولبهمدتیمعمولأکهتوانبخشیهای
.داردضرورت...وتوانبخشیسایلوتهیه،معابر

.شودیمپیگیریوریزیبرنامهتوانبخشیتیموسالمندبینتوافقیصورتبهدرماناهداف:استمحورهدففرایندیتوانبخشی

پرستارپزشک،ازمتشکلتوانبخشیتیم:استتخصصیچندوتیمیکاریتوانبخشی

تماعیاجمددکاروروانشناسپروتز،وارتوزمتخصص،سنجبیناییشناس،شنواییگفتاردرمانگر،فیزیوتراپیست،کاردرمانگر،



کلیات توانبخشی سالمندان
باورهای نادرست درمورد توانبخشی 

.هستندجسمیاختلالاتدچارکهاستافرادیبرایصرفأتوانبخشی:1نادرستباور

پیداتیحوشناختی،روانی–روحیمشکلاتبرایبلکه،استموثرجسمانیمشکلاتبرایتنهانهتوانبخشیخدمات
دارندکارایینیززندگیمعنایکردن

.دهندمیخدماتآنهابه،مراجعانهایخواستهونیازهابهتوجهبدونتوانبخشیمتخصصان:2نادرستباور

کنندمیارائهراخودخدمات،مراجعاننیازهایوانتظارات،هاخواستهگرفتننظردروتوجهضمنتوانبخشیمتخصصان

برایتوانبخشیدرماناگرلذااستیکی،یکسانتشخیصبابیمارسالمنددوبرایتوانبخشیدرمان:3نادرستباور
.کنیمتوصیه،داردرامامشابهبیماریکهدیگریفردبهراروشهمانتوانیممی،بودموثرمابیماری

شدهانجامصخابیمارییکبرایکهرادرمانیتواننمیلذا.نیستیکی،یکسانتشخیصبابیماردوتوانبخشیدرمان
.کنیمتوصیهداردرابیماریهمانکهدیگریفردبه،است



کلیات توانبخشی سالمندان
واژه های کلیدی در توانبخشی

.استمنظور از اختلال ، نقص یا غیر عادی بودن ساختار یا شکل ظاهری بدن و یا نقص یا غیرعادی بودن روانی به هر علتی : اختلال 

ناتوانی سالمند در باز و بسته کردن زانوهای خود ، حرکت دادن پاها و یا تقسیم مناسب وزن خود روی هر یک از پاها ، اختلال : مثال برای 
است و اگر سالمند برای اصلاح این اختلال ها اقدامی انجام ندهد ، ممکن است به مرور زمان افزایش یافته و ناتوانی سالمند روز به روز 

.بیشتر شود 

.ناتوانی هرگونه فقدان یا محدودیت در توانایی انجام فعالیت هایی است که به طور طبیعی از فرد انتظار می رود : ناتوانی 

تصور کنید سالمند مبتلا به محدودیت حرکتی ناشی از آرتروز یا شکستگی نتواند برای خرید از منزل خارج شود ، سرکار برود یا 
.حاصل این وضعیت ، عدم توانایی در انجام فعالیتهایی است که از او انتظار می رود انجام دهد . نتواند با دوستانش به پارک برود 

سالمندی که به علت اختلال و ناتوانی دچار محرومیت می شود و برای مشارکت در زندگی اجتماعی ، فرصت برابر با دیگران  : معلولیت 
.ندارد ، دچار معلولیت شده است 

ی دنن شمعمولأ به علت بار معنایی منفی معلولیت ، افراد بیشتر تمایل دارند از واژه ناتوانی استفاده کنند ، زیرا به نظر آن ها ناتوانی جبرا
.است و به فردی معلول اطلاق می شود که به دلیل ناتوانی اش با هیچ گونه وسیله کمکی نتواند فعالیت ها و وظایف خود را انجام دهد 



کلیات توانبخشی سالمندان
پیامدهای ناتوانی

. ناتوانی روی کیفیت زندگی فرد به ویژه سالمند تأثیر منفی می گذارد 

.تحقیقات نشان می دهد که مرگ و میر بزرگسالان ناتوان چهاربرابر بیشتر از بزرگسالان غیرناتوان همان گروه سنی است 

:           هرچه شدت ناتوانی بیشتر باشد  

احتمال اینکه فرد مجبوربه زندگی در مراکز نگهداری و آسایشگاه ها شود ، بیشتر می شود  

احتمال بستری شدن های مکرر و نیاز وی به استفاده از خدمات درمانی سرپایی هم افزایش می یابد 

.فعالیت روزمره زندگی ناتوان هستند ، مجبور به زندگی در خانه سالمندان می شوند 7تا 5افرادی که در انجام % 59

متخصصان توانبخشی تلاش می کنند تا مانع پیشرفت بیماری شده و نگذارند اختلالات و محدودیت های عملکردی ، سبب ناتوانی و جدا 
.شدن سالمند از خانواده گردد 

ید در واقع هدف از تمام اقدامات توانبخشی ، از بین بردن یا کاهش ناتوانی است و در مواردی که نمی توان جلوی روند ناتوانی را گرفت ، با
.ناتوانی را پذیرفت و با وجود آن زندگی را ادامه داد 



توانبخشی شنوایی در سالمندان



توانبخشی شنوایی در سالمندان
کم شنوایی در سالمندان

خدماتهبنیازجامعهتاشودمیباعثشنواییکممانندمزمنیمشکلاتجامعه،دریکسنبالارفتنبا
.یابدافزایششنواییبهبودبرایدرمانیومراقبتی

تراجمعیشنواییهایدرمانگاهبهازمراجعانبزرگیبخشآینده،سالهایدرشودمیبینیپیش
ملکردیعاستقلالبتواننددارندتاخاصیخدماتبهنیازافراداین.دهندتشکیلسال65بالایسالمند
گوش.کنندتجربهراتریکیفیتبازندگیبازنشستگیدوراندروکنندکسبدوبارهراخودگذشته
.نیمکتحلیلودهیمتشخیصراصداتوانیممیآنکمکبااستشنواییحساصلیاندامانسان

بهارسالبرایالکتریکیامواجبهشنیداریاطلاعاتتبدیلوانتقال،تشخیصگوشاصلیکارکرد
.استبدنتعادلحسایجادآنوداردهمدیگرینقشگوش.مغزاست



سالمندانتوانبخشی شنوایی در 
پیرگوشی

ازنظرجدیتمشکلاازیکیکهاستسالمنداندرحسینقصترینرایجپیرگوشی،یاسنافزایشازناشیشنواییکم•
آننمیتواولینیستمشخصدقیقصورتبهپیرگوشیایجادعلت.استگروهایندراجتماعیارتباطوسلامت
مصرفشنواییوگوشبیماریهای،محیطیصداهایسروتاثیرزمان،طیدرشنواییدستگاهعملکردکاهشرانتیجه

فردنواییشآستانهبرابتدادرپیرگوشیدانستژنتیکیزمینهنیزوکنندمیایجادعوارضگوشبرایکهداروهایی
محیطهایدرراراندیگگفتارنتواندفردتامیشودباعثوگذاردمیتاثیر(بالاترفرکانسبا)زیرترصداهایشنیدنبرای

بکارزیادشنواکمسالمندانرافهممنمیاماچیزیشنوممیراشماصدایمن*جمله.کنددرکسروصداپر
درشنواکمنسالمندا.میکندپیدامشکلهمتربمصداهایشنیدنپیرگوشی،پیشرفتشروعباوبتدریج*.میبرند
سالمندییتواناسنافزایشبازیرادارند،مشکلسروصداپرمحیطدرفردصدایشنیدنیاصداچندینهمزمانشنیدن

زوالشروعبهراخودمشکلاتاینافرادگاهییابدمیکاهشسروصداست،باهمراهکهصداهاییدرکودریافتدر
کمانسالمندنشدنوارد،کنندتقویتراباورایناستممکنهمدیگرانودوستانخانواده،ودانندمیمرتبطعقل
بحثموردموضوعازاطلاعیآنهاکنندفکروبگیرندنادیدهراآنهادیگرانتامیشودباعثگروهی،گفتگوهایدرشنوا

انزوایویریگکنارهتسریعباعثوکندتقویترابرداشتیچنینمیتواندسالمندذهنوحرکتکندیعلاوه،به.ندارند
.شوداواجتماعی



توانبخشی شنوایی در سالمندان
سمعک

.گیردمیرارقاستفادهموردشنواییکمجبرانبرایکهاستحملقابلفردیکنندهتقویتسیستمیکسمعک
ابتدا،المندسبهسمعکپیشنهادازقبلاستلازم.هستندسمعکازاستفادهکاندیدشنواکمافرادهمهتقریبا

کندیمحلرااوشنواییکممشکلسمعکازاستفادهآیاواستمناسبفردبرایسمعکآیاکهشودمشخص
برای.شودانجامددرسالمنشنواییکمایجادکنندهعللازدقیقیارزیابیبایدسمعکتجویزازقبلبنابراین،نهیا

عللرگوشیپیجزبه.شودانجامدقیقسنجیشنوایییکابتدابایدکنداستفادهسمعکازبخواهدکهفردیهر
ودایمنیخوبیماریهایعفونتها،بهتوانمیآنهاجملهازکهاستمطرحشنواییکمبراینیزدیگریپزشکی
بایدکیپزشعللوشودارزیابیپزشکیکتوسطبایدعللاین.کرداشارهداروهابرخیازناشیجانبیعوارض
جویزتاوبرایسمعکاستقرارکهفردیعلاوه،به.گردددرمانسمعکتجویزوشنواییتوانبخشیباهمزمان

تولیداوریفنزیادپیشرفتهایوجودبا.باشدشدهارزیابیبینیوحلقوگوشمشکلاتنظرازاستلازمشود
داردوجودمنفینگرشسمعکبهنسبتهنوزآنها،اندازهشدنکوچکتروسمعکها



سالمندانتوانبخشی شنوایی در 
سمعک

قبل از تعیین اندازه و مناسب کردن سمعک برای فرد سالمند، لازم است عوامل مختلف ارتباطی، جسمی، روانی و اجتماعی را در 
. نظر گرفت

:مواردی که هنگام پیشنهاد استفاده از سمعک باید مدنظر قرار بگیرد عبارتند از

تجربه قبلی استفاده از سمعک

و میزان کم شنواییسمعک،درجه فرد به هزینه، نگرش مسائل مالی و امکان پرداخت 

متخصصانسایر دست، توصیه بینایی و توانایی استفاده از سمعک، مهارتهای میزان نیاز به 

ضرورتاندازه گیری آستانه شنوایی، وضعیت پرده، پشت پرده گوش، شرایط پزشکی افراد و 

انجام درمانهای پزشکی یا جراحی 

.نظر گرفتن زمان کافی برای ایجاد سازگاری شنوایی و شناخت سمعک در سالمند ضرورت دارددر :سازگاری



توانبخشی شنوایی در سالمندان
سمعک

ی که در سمعکهای قدیمی بهبود کمتری در توانایی فرد برای درک گفتار ایجاد می کنند، ولی به علت نقش
، تمرکز بر هدف فناوریهای جدید در تولید سمعک.  افزایش و تقویت صدا دارند، توانایی شنیدن را بهتر می کنند

.دهدکم شنوایی حسی عصبی با درک گفتار ضعیف است؛ تا بهره برداری افراد از دریافت سمعک را افزایش

یاری از بس. سمعک های جدید علاوه بر استفاده از فناوری پیشرفته، انعطاف پذیری بیشتری به فرد می دهد
شرکتهای سازنده سمعک، گزینه های رنگی متعددی را پیشنهاد 

کنند تا فرد بتواندرنگ سمعک را با رنگ پوست یا موی خویش تنظیم می 

توسطاین موارد باعث میشود سمعکهای جدید مورد استقبال بیشتری . کند

.افراد کم شنوا قرار بگیرند



توانبخشی شنوایی در سالمندان
سمعک

بههکاستموضوعیسمعکدویایکانتخابطرفه،دوهایشنواییکمدر:دوگوشییاگوشیتکسمعک
خاص،هتجدرشنواییبهبودگفتار،درکافزایشسمعک،گوشیدوتجویزکل،درگیردقرارمدنظربایددقت
.دارددنبالبهراصداکیفیتافزایشوصدافضاییدرکبهبود

ناسششنوایییکتوسطکهاستسمعکهاییازکمترنسخهبدونسمعکهایقیمت:نسخهبدونسمعک
دهستنجذابسالمندانبرایدارند،کهپایینیقیمتخاطربهسمعکهااینگرچها.میشوندتجویزمتخصص

شنواییکمکهسالمندانازگروهیبرایاستممکنسمعکهانوعاین.شونداستفادهاحتیاطبااستماالزولی
ایناستممکنحال،اینبا.دارندگفتاروضوحبرایکمیتقویتبهنیاززیراباشد،مفیددارندیکنواختینسبتا

وقتیکهایندیگرنکته.نباشدمناسبخاصشرایطدارایسالمندانازبزرگیگروهشنوایینیازهایباسمعکها
بمناسسمعکهایتهیهبرایتلاشازرااواستممکننباشد،خوبفردبرایسمعکهانوعاینازاستفادهتجربه

.کندمنصرف



توانبخشی شنوایی در سالمندان
سمعک

سمعکهای جیبی . امروزه با پیشرفت در حوزه فناوری، کمتر سمعک جیبی تجویز میشود: سمعک جیبی

،ای بزرگ و با قدرت زیاد بود که در جیب فرد قرار می گرفت و با تقویت دامنه وسیعی از گفتاروسیله 

.میتوانست در افراد با کم شنوایی شدیدتاعمیق مفید باشد

تاشدیدشنواییهایکمبرایانتخاببهترینگوشیپشتسمعکهایامروزه:گوشیپشتسمعک
شدهتعبیهپوستهیکداخلباتری،حتیوکنندهتقویتسیستمنیازمورداجزایهمه.استعمیق

ایگونهبهگوشیپشتسمعکپوستهداخلاجزایطراحی.میشوددادهقرارفردگوشپشتو
راشدیدشنواییهایکممیتواندوایجادشدهگیرندهومیکروفونبینمناسبیتفکیککهاست
هایشنواییکمدردارند،امروزهکهبالاییپذیریانعطافخاطربهسمعکهااین.ببخشدبهبود
.میشونداستفادهعمیقتاملایم



توانبخشی شنوایی در سالمندان
سمعک

.سیستم سمعک داخل پوسته ای از قالب گوش قرار می گیرندکل : سمعک داخل گوشی

. برای کمک به کم شنوایی های مختلف استفاده می شود

.در اندازه های مختلف در دسترس می باشند

.هرچه بزرگ تر باشند محدوده تقویت آن بیشتر است

.در سالمندان با توجه به سهولت گذاشتن و تنظیم دستی سمعک از سمعک ها بزرگ تر استفاده می شود

در سمعک های بزرگتر امکان استفاده از باتری بزرگتر وجود دارددر نتیجه تعویض باتری آسانتر و طول عمر آن 
نیز بیشتر است



توانبخشی شنوایی در سالمندان
سمعک

سمعک ها بسیار شبیه به سمعک های پشت گوشی با لوله نازک هستنداین : سمعک با گیرنده داخل مجرایی

.ولی بلندگوی سمعک داخل مجرای گوش قرار می گیرد

هرچه بلندگو به پرده گوش نزدیکتر باشد، بلندی صدا بیشتر و کیفیت آن بهتر است

.اندازه کوچک، ظاهری زیبا، توانایی کاهش انسداد سبب استقبال بیشتر کم شنوایان از این نوع سمعک شده است

.کاهش اثر انسداد، کیفیت صدای طبیعی تری ایجاد می کند

مورد مصرف برای کم شنوایان ملایم تا شدید 

.مشکل جاگذاشتن در گوش به علت کوچک بودن برای سالمندان وجود دارد
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سمعک

. از تجویز و مناسب سازی سمعک، شنوایی شناس باید در مورد اجزای سمعک به بیمار و همراهانش آموزش دهدبعد

.و نحوه نگهداری  و نظافت آن را یاد بگیرد(گذاشتن، برداشتن، دکمه تغییر برنامه، کنترل صدا) بیمار نیاز دارد که بخش ها و جنبه های مختلف سمعک، نحوه استفاده از آن شامل

.حین آموزش و توجیه فرد سالمند در مورد سمعک باید به عوامل شناختی، حافظه، ویژگی های جسمی و مهارت کار با دست فرد توجه داشت

.را تغییر ندهدخودبرای اطمینان از درک گفتار توسط فرد سالمند، آموزش دهنده باید آهسته و شمرده شمرده صحبت کند و حین صحبت با فرد کم شنوا، شدت صدای 

ده کرده درست استفامعکپس از مناسب سازی اولیه، لازم است چند روز بعد از تجویز سمعک، بیمار مجددا به شنوایی شناس مراجعه کند تا اطمینان حاصل شود که از س

.است

.ممکن است شنوایی شناس بخواهد همان موارد جلسه مناسب سازی سمعک را مجددا مرور کند

اید آمادگی ارائه شناس بشنوایی . کنداگر در این جلسه سالمند از سمعک راضی نباشد، شنوایی شناس باید علت را مشخص نماید و برای رفع مشکل، سمعک را مجددا تنظیم 

.را تنظیم یا تعویض نماید و برای کمک به سالمند جهت استفاده بهتر از سمعک هرکاری انجام دهدباشد سمعک مشاوره به سالمند و همراهانش را داشته 



توانبخشی شنوایی در سالمندان
وزوزگوش

درک صدا یا صداهایی در یک گوش و یا در سر که بدون وجود محرک صوتی خارجی شنیده می شود وزوز گوش  
.نامیده می شود

صدای زیر و سوت مانند، همهمه، غرش، خش خش، صدای ضربان دار، تق تق 

. باشدنوع صدا، زیر و بمی، بلندی و آزاردهندگی وزوز گوش متفاوت می 

حداقلهمه افراد یک بار در طول عمر خود تقریبا .استمشکل شایعی 

صداییک بار یا برای مدتی کوتاه، صدایی مانند صدای زنگ ملایم یا 

افسردگیاز افراد وزوز مداوم دارند که منجر به برخی .شنوددیگری را می 

.شودمی 



ازیخاصناحیهبهآسیبوقتی.شودمیارسالمغزبهداخلیگوشازشنواییعصبطریقازاطلاعات

غزمزمانگذشتبا.رسدمیمغزبهکمتریاطلاعاتوشدهکمترگوشفعالیتشود،میواردگوش

کاهشازناشیاضافیهایواکنشبامغزحقیقتدروکندمیآغازجدیدیفعالیتداده،واکنش

اب.فهمدمیبدراگوشازشدهدریافتاطلاعاتمغز.کندمیتشدیدوایجادراگوشوزوزاعصاب،

مشکلاتیوشودمیمختلفردزندگیکیفیتموارد،%20یابددرمیافزایشگوشوزوزسن،افزایش

زوزوباراخودافراداکثر.شودایجادخواباختلالوتمرکزوتوجهکاهشاضطراب،واسترسمانند

.روندمیتخصصیهایکمکوخدماتدنبالبهکمتروکردهسازگارگوش



سربهضربه

آسپرین،مانندداروهاییمصرف

خونیکم

بالافشارخون

هاعفونتبرخی

روانیفشارهای

گوشجرم

سرطانهابرخی

شنواییکموبلندصداهایمعرضدرقرارگیری

پیرگوشی

توانبخشی شنوایی در سالمندان
وزوزگوش



رااصدهمدیگرانفردبرعلاوهکهاستوزوزی.شودمیشاملراپایینیدرصد:واقعی
استتنفسیاهااستخوانعضلات،عروق،معمولاآنمنشا.شنوندمی
استاییشناسقابلپزشکیمعاینهطیدرقلبضربانبازمانهمضربانیوزوز:مثالبرای

.دارددرمانیمداخلاتوگوشمتخصصبهمراجعهبهنیازو
فرددرصد بالایی از وزوز بدون منشا صوتی و بدنی است و فقط توسط : غیر واقعی

بامعمولا ناشناخته است و در بیشتر موارد همراه علت . مبتلا شنیده می شود
درجه اول اهمیت قرار دارنددر لذا مراجعه به شنوایی شناس .کاهش شنوایی هستند

توانبخشی شنوایی در سالمندان
وزوزگوش



توانبخشی شنوایی در سالمندان
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وزوزماننددیگریعوارضوشنواییکمازپیشگیریدرمهمینقشبودن،معرضدرزمانکاهشیاوصداازدوری
.دارد

میشنواییحفاظتوسایلازاستفادهنباشد،آنمعرضدرگرفتنقرارزمانیاوصداوسرمنبعحذفامکاناگر
.کندجلوگیریهاییآسیبچنینبروزازتواند

هندزفریازادهاستفویژهبهرایانهاززیاداستفادهبلند،صدایباتلویزیونورادیوشنیدنمانندنامناسبعاداتاصلاح
باشدآفرینمشکلسنیهردرتواندمیهمراههایتلفن

ایدب،کردکمراسروصدامیزاننتوانجدیداگردستگاههایباهاآنتعویضیاومنظمتعمیراتوکردنسرویس
گوشمجرایداخلدرکهشنواییحفاظتوسایلازاستفاده.دادکاهشرافردبودنسروصدامعرضدرزمانمدت
.استاثربخشومهمراهکاریک،پوشانندمیراگوشکاملطوربهیاوگیرندمیقرار

اربسی،کاردارندسرومختلفسازهایوموسیقیباکهافرادیدرویژهبهفردیحفاظتوسایلاینازاستفاده
.شودبالاترسنیندرگوشوزوزوشنواییکمایجادازمانعتااستکاربردی
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وزوزگوش

ویمببینراآنمنشانمیتوانیمامامیشنویم،راآنماکهاستاینگوشوزوزبودنآزاردهندهعللازیکی
نتیجه،در.کنیمشناساییوپیداراصداهامنبعبخواهیمکهاستطبیعیمابرای.استآمدهکجاازکهبفهمیم

پیداودخگوشوزوزوجودبرایدلیلیهیچفردگرا.کنیممیپیدابدیحسکنیم،پیداراآننتوانیمگرا
.دکرعادتتوانمینباشند،تهدیدآمیزاگربلند،صداهایبهحتی.کندعادتآنبهبایدباشد،نکرده

طالعبیاقطارعبورصدایازموارداغلبدرمیکنند،زندگیآهنراهخطوطنزدیکیدرکهافرادیمثال،برای
بهردنکعادتوسازگاریتواناییمیبرد،رنجآنازکهفردیومیکندتجربهراگوشوزوزکهفردیدر.هستند

.استمتفاوتصداهااین
دبای.استگوشوزوزبهخوگرفتنبرایصدادرمانیتمریناتومشاورهایخدماتشاملدرمانیاقداماتاکثر

نظردرمهمغیروزمینهپسصداییکعنوانبهگوشوزوزمبتلا،فردشنواییسیستمبهکمکباتاکردکاری
.شودگرفته



به(رتیپحواسمانند)توجهکنترلمهارتهایانتقالبابتواناگر.داردگوشوزوزآزاردهندگیمیزاندرمهمینقشنیزتمرکزوتوجه
برنترلکاحساسایجادبا.بودخواهدتاثیرگذاربسیارکند،دورگوشوزوزازراخودتوجهزااسترسموقعیتهایدرتاکردکمکبیمار
رایبافرادبهکمکدیگرروش.دادکاهشرامشکلاینبودنناخوشایندتوانمیآن،بامرتبطکنندهناراحتتجاربوگوشوزوز

حالویابدمیکاهشگوشوزوزبهمربوطاضطرابتوجه،برکنترلاعمالبا.استدیگریچیزبهگوشوزوزازفردتمرکزوتوجهتغییر
.شودمیبهتربیمار

بیشتروکندتوجهگوشوزوزغیرطبیعیصدایبهکمترتادادآموزشگوشوزوزبهمبتلافردبهبتواناگر
ودهدگوشخوداطرافصداهایبهبخواهیمبیمارازباید.کردکمکاوبهمیتوانبشنود،راواقعیصداهای

دروقتیکنیدیادآوریبیماربه.کندصحبتشنود،میکهصداهاییدربارهکند،کشفراصداهاآنمنابع
توانیمنمیچونکند،میفراموشراوزوزوجودکند،میصحبتشنودمیمحیطدرکهصداهاییمورد
صداهایازتادهیممیفردبهکهتمرینهاییبا.کنیمانتخاببایدوبشنویملحظهیکدرراصداهاهمه

کند،تمرکزصدایکرویفقطوگرددهماهنگخودپیرامونصداهایباشود،گاهآخودسردرموجود
.کردرفعرافردمشکلزیادیحدودتامیتوان

توانبخشی شنوایی در سالمندان
وزوزگوش



کهآنضمنشود،میگوشوزوزآزاردهندگیکاهشباعثسمعکازاستفادهمعموالدارد،شنواییکمکهفردیدر
.بخشدمیبهبودهمراصداهادرک

تأثیرند،کتغییرگوشوزوزدربارهفردتفکرطرزاگر.استمهمنیزخودگوشوزوزباکنارآمدنبرایبیمارانبهآموزش
میمکگوشوزوزآزاردهندگیمیزانازترتیب،اینبهورسدمیحداقلبهگوشوزوزدربارهمنفییاغیرمفیدافکار
یکهکحالیدرشوند،میگوشوزوزازناشیاضطرابدچارزیاداحتمالبهروانیفشاربرابردرپذیرآسیبافراد.شود
.کندترلکنراخودگوشوزوزازبالاتریدرجاتتواندمیگرفتنکمکازقبلروانی،فشاربهمقاومیاپذیرانعطاففرد

مککآنتشدیدازجلوگیریوگوشوزوزاثراتکاهشبهتواندمیسازیآرامروشهاییادگیریوروانیفشارکنترل
.کند

بیدارشاملتاسممکنخوابمشکلات.استخوابیدنمشکلگوش،وزوزبهمبتلایانبیندررایجبسیارشکایاتازیکی
ردگوشوزوزشب،درمحیطصدایکاهشدلیلبهاستممکن.باشدخوابیدندرمشکلوشبطولدرمنظمشدن
.برسدنظربهترتوجهقابلوبلندترخوابهنگام

توانبخشی شنوایی در سالمندان
وزوزگوش



استتاریرفتمریناتشاملخواببهداشت.دهدکاهشراگوشوزوزسوءاثراتتواندمیخوابیدن،برایافرادتواناییوکیفیتبهبود

ازبلقمناسبفعالیتهای.شودپرسیدهاوخوابالگویووضعیتدربارهوزوزبهمبتلافردازاستلازم.شودمیخوبخوابباعثکه

بالاپذیریتحریکاثراتدارایدوهرنیکوتینوکافئین.داردزیادیاهمیتروزانهرفتاروخوابخوبمحیطیکحفظخواب،زمان

خوابکیفیتبهبودباعثمنظمورزش.شودتنظیمبایدآنهامصرفبنابراینهستند،

خواباختلالاتدرمان.دادانجامخوابزمانبهنزدیکراآننبایداماشود،می

بیشتریبهبودباعثشود،همراه(سازیآرامتمریناتمانند)مداخلاتسایرباوقتی

.شودمیگوشوزوزعلائمدر

توانبخشی شنوایی در سالمندان
وزوزگوش



آندرهکاستحالتیسرگیجه.کندمیایجادنیزراتعادلحساست،شنواییاصلیاندامکهاینبرعلاوهانسانگوش

اساحسفردونیستواقعیسرگیجهگاهی.چرخدمیخودشیامحیطکندمیاحساسفردورودمیدستازبدنتعادل

ینا.شودمیبیحالیوضعفدچارآندنبالبهوشدهسبکسرشکندمیاحساسبلکهندارد،(محیطیاخود)چرخش

.دهدمیرخبدنآبیاوقندخونکاهشزیاد،خستگیعلتبهمعمولاحالات

علتشناساییدنبالبهبایدباشد،مداوماگرویژهبهواقعیسرگیجهوجودصورتدر

بودآنرفعو

توانبخشی شنوایی در سالمندان
سرگیجه



بدنآبکمبود.1

خون،آنتیفشارضد،داروهایضدتشنجداروهای،(هاهیستامینآنتی)حساسیتضدداروهایبرخی:داروهاازبرخیخودسرانهمصرف.2

.شوندسرگیجهایجادباعثتوانندمیالتهابضدداروهایومسکنهاجنون،ضدوافسردگیضدداروهایبیوتیکها،

فعالیتاندتومیوشودمیگوشدرپریاحساسیاوزوزشنوایی،کمسرگیجه،بروزباعثکهاستداخلیگوشبیمارییک:مِنیرِبیماری.3

:ازعبارتندبیماریاینعلائم.کندمختلرافردروزانههای

چندتادقیقه20ازمعمولاسرگیجهاین.شودمیمتوقفگهانیناطوربهوشروعخودبخودواستچرخشیمعمولا:ناگهانیومکررسرگیجه

.استشایعبیماریبهابتلااوایلدرویژهبهعلامتاین:شنواییدادندستازاستهمراهشدیدتهوعبااغلبوکشدمیطولساعت
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همراه سرگیجه ای که به علت وجود عفونت و التهاب در گوش داخلی باشد، معمولا به: و التهاب در گوش میانی و داخلیعفونت .4
، تجویز درمان این نوع سرگیجه پس از تشخیص قطعی توسط پزشک متخصص. کاهش شنوایی و احساس درد در ناحیه گوش است

.آنتی بیوتیک است 
ا بیش از مصرف خودسرانه و ی. این مشکل در کسانی که به دیابت مبتلا هستند، بیشتر خود را نشان  می دهد: کاهش قند خون. 5

نخوردن غذا  در افراد غیردیابتی گاهی. و نیز تزریق انسولین هم  میتواند باعث سرگیجه شود( مانند متفورمین)حد داروهای دیابتی 
می تواند باعث بروز سرگیجه شود که معمولا با سردرد همراه است

حدزابیشفشارخونافتمیزانکهمواقعیدر.شودمیسردرسبکیاحساسبروزباعثحالتاین:خونفشارآمدنپایین.6

اتفاقنبدسدیمکاهشوترشغذاهایمصرفدلیلبهفشارخونافتمواقعبیشتردر.دارددنبالبههمرابدنضعفوغشاست،

.هستندمؤثرسرگیجهبروزدرحدازبیشنشستنیاوایستادن.افتدمی

ساساحفردمواردیچنیندر.رسدنمیمغزبهکافیخونکند،میعملضعیفخونپمپاژدرقلبوقتی:قلبیهایبیماری.7

خونجریانیمواقعچنیندر.افتدمیاتفاقسریعخیلییاوتندغیرطبیعی،قلبضربانقلبیبیماراندر.داردحالیبیوضعف

شدنبلندبرایناگهانیحرکت.دارددنبالبهراکردنغشوسرگیجهجسمیوضعیتاین.شودمیمسدودباریکیدریچهتوسط

میاتفاقموقتاماگهانیناسرگیجههمسالمافرادبرایحتیمواقعیچنیندر.شودمیمغزبهکافیخونرسیدنازمانعهم

.افتد



ش ضربان قلب، سرگیجه میگرنی اغلب با سردرد یک طرف سر، افزای.  وقتی سرگیجه دورانی همراه با سردرد شدید باشد باید به میگرن فکر کرد: میگرن.8
.تهوع و استفراغ و سبکی سر همراه است 

واند کم خونی به علت کمبود آهن، کمبود اسید فولیک و ویتامین ث  می ت.  سرگیجه های مداوم  می تواند نشانه کم خونی مزمن باشد: کم خونی. 9
ر اثر کم هموگلوبین خون مسئولیت حمل ا کسیژن به  بافت های مختلف بدن را بر عهده دارد و با کاهش اکسیژن رسانی به مغز د. سرگیجه ایجاد کند

.خونی، فرد دچار سرگیجه می شود

یمارانباین.شودمیبدنتعادلرفتنبینازوفشارخونکاهشجملهازعصبیمشکلاتبروزبهمنجرویتامیناینکمبود:12بویتامینکمبود.10

بایماریبایندرمانمواقعبیشتردر.شوندمیهاچشمرفتنسیاهیوشدیدسرگیجهدچارشوند،بلندخودجایازیکبارهبهنشستهحالتازوقتی

.استامکانپذیر12بویتامینتجویز

دستیکردلرزشباابتداپارکینسون.داردوجودمداومسرگیجهدهد،مینشانراخودسالمندافراددراغلبکهبیماریایندر:پارکینسونبیماری.11

باشدارکینسونپبهشدنمبتلاعلامتتواندنمیتنهاییبهسرگیجهالبته.دارددنبالبهراپاهاودستدوهرشدنکندوخشکیسپسوشودمیشروع

.داردهمراهبهراعضلاتشدنسفتوبدنحرکتقدرتدادندستازتکلم،قدرتتغییرماننددیگریعلایمبیماریاینو

بهیداخلگوشاتصالمحل)شنواییعصبازیبخشدرکهاستخیمیخوشتوموروجودحالیبیوسرگیجهعلتیک:شنواییعصبورتوم.12

60تا40دههدراغلببیماریاین.کندواردفشارمغزبهکهشودبزرگآنقدرتواندمیولیکند،میرشدآهستگیبهتوموراین.شودمیایجاد(مغز

درگوشزوزوباعثوبردمیبینازراشنواییقدرتزمانمروربه.دارددنبالبهراصورتشدنفلجوحسیبیشود،شدیدگراوکندمیبروززندگی

.استبیماریایندیگرعلائمازتعادلیبیوسرگیجه.شودمیسمتیک



زمانیاما.تنیسنگرانیجایمعمولاباشد،خستگیوخونقندکاهشآبی،موقت،کموگهانیناسرگیجهعلتگرا

یگریدعلائمباسرگیجهگراکلیطوربه.داردضرورتپزشکبهمراجعهباشد،آزاردهندهومداوموضعیتاینکه

تکلمدرتقدادندستاز.گرفتنادیدهراآننبایدشود،همراهقلبتپشیاونفستنگیسینه،قفسهدردجملهاز

خبرجدیاریبیمیکبهابتلاازتواندمینیزگفتاردرکیاگفتاردرمشکلایجادیاوپایابازودرضعف،احساس

.کنیدمراجعهپزشکبهحتمامواقعیچنیندر.دهد

توانبخشی شنوایی در سالمندان
سرگیجه



توانبخشی شنوایی در سالمندان
علل سرگیجه در سالمندان

. استدر افراد مسن سرگیجه علت شایعترین : خوش خیمحمله ای وضعیتی سرگیجه •
ه مدت و اغلب هنگام تغییر موقعیت سر یا بدن، سرگیجه کوتانوع سرگیجه به این مبتلایان 

. شدید پیدا میکنند

ر حالت یا دمی دهند یا پایین حرکت بالا سر خود را به سمت مبتلا وقتی از افراد بسیاری •
مولا معسرگیجه در این افراد . تجربه می کننددرازکش و خوابیده قرار دارند، سرگیجه را 

.می شودطی کمتر از یک دقیقه برطرف در 



مفاصلالتهابیاسالخوردگیعلتبهگردنناحیهدروقتی:گردنیهایمهرهویژهبهفقراتستونآسیب
.میشوددیدهسرگیجهکند،بروزآسیب

یوضعیتفشارخونافتصورتبه.استشایعسالمندافرادمیاندراختلالاین:خونفشارتنظیمدراختلال
طیمعمولاهاسرگیجهازنوعاین.استآناصلیعلایمازیکیسرگیجهومیشودایجادپایینفشارخوناثردر

.میشوندرفعثانیهچند

درتعادلدادندستازاضطرابزیرا.شودسالمندافراددرخصوصاسرگیجهباعثمیتوانداضطراب:اضطراب
.دهدافزایشراخوردنزمینوسرگیجهخطرمیتواندآنها

،میشوندتجویزمسنبیمارانبرایاغلبکهفشارخونداروهایازبرخیمانندداروهاازبسیاری:داروها
بسباستممکننیزپزشکدستوربدونهمباداروچندینمصرفعالوه،به.کنندایجادسرگیجهمیتوانند
.شودسرگیجه



بلندبسترزابلافاصلهکهاینجایبهمثال،برای.ندهیدتغییرناگهانیطوربهراخودبدنوسرموقعیت

جاییکهویدشمطمئنبایدنیزایستادنهنگام.بنشینیددقیقهدویایکابتداایستادنازقبلشوید،

.داریدآنبهدادنتکیهبرای

نوشیدمیآبکافیمقداربهروزطیدرکهکنیدپیدااطمینان.

لزومصورتردیاکنندپیدانشستنوایستادنبرایامنمکانیبایدشوند،میسرگیجهدچارکهافرادی

.بمانندحرکتبیسرگیجه،رفتنبیناززمانتاوبکشنددرازسریعاً

راگردیهایضربهیاسرصدماتتاکنیدمراجعهخودپزشکبهاید،خوردهزمینسرگیجهاثردرگرا

.نمایدبررسی

توانبخشی شنوایی در سالمندان
سرگیجه



توانبخشی بینایی در سالمندان

ن تغییرات مهمتری. با افزایش سن تغییرات مختلفی در اجزای چشم ایجاد میشود که دید سالمند را تحت تاثیر قرار می دهد
: بینایی که در اثر افزایش سن رخ میدهد، عبارتند از 

به روشنایی بیشتر و نیاز افزایش حساسیت به نور 

زمان بیشتر برای عادت به روشنایی و تاریکی  

کاهش حساسیت به تضاد نور 

کاهش توانایی تشخیص فاصله ها 

کاهش سرعت متمرکز کردن نور حاصل از اجسام 

کاهش توانایی تشخیص رنگ ها 

سرعت حرکات چشمو کاهش کاهش میدان بینایی 



سالمندانتوانبخشی بینایی در 
پیرچشمی

.نددهمیدستازرانزدیکواضحدیدتواناییتدریجبهماچشمانکهدهدمیرخوقتیپیرچشمی
متوجهسالگی40ازبعدکمیافراد،معمولاواستسنافزایشاثردرطبیعیرخدادیکاین

یدن،دواضحبراینزدیک،اجساممشاهدهیامطالعههنگامکهصورتاینبهشوند،میخودپیرچشمی
عهدهربشبکیهرویبرنورکردنمتمرکزدررااصلینقشچشمعدسی.دارندنگهدورترراآنهاباید
ابولیشودمیممکنچشمعدسیشکلتغییربانزدیکودوراجسامدیدنجوانیدوراندر.دارد

انجامیعدسشدنسخت.دهدشکلتغییرراحتیبهتواندنمیوشودمیسختترعدسیسن،افزایش
برایراهیهیچکهدانستباید.کندمیدشوارراسوزنکردننخیامطالعهمانندنزدیککارهای
.نداردوجودمیشود،پیرچشمیباعثکهسنافزایشطبیعیروندکردنمعکوسیامتوقف



توانبخشی بینایی در سالمندان

این عینکها کمک می کنند تا فواصل نزدیک به طور واضح دیده شود و میدان دید وسیعی برای دید نزدیک  : عینک های تک کانونه
. فراهم می کنند، اما باعث تاری دید دور می شوند

ی  بیمارانی که قبل از گسترش پیرچشمی نیاز به عینک داشتند، در هنگام پیرچشمی نیاز به دو عینک اصلاح: عینک های دوکانونه
اگر تعویض مکرر عینک جدا گانه دور و نزدیک برای سالمند دشوار باشد، میتواند از . با قدرت متفاوت برای دور و نزدیک دارند

برای ناحیه بالا برای نگاه به اشیای دور و ناحیه پایین: عینکهای دو کانونه از دو ناحیه تشکیل شده اند. عینک دوکانونه استفاده کند
. در این عینکها دو ناحیه توسط یک خط افقی قابل رویت جدا شده اند، که بعضی افراد آن را دوست ندارند. نگاه به اشیای نزدیک

استفاده از این نوع عینکها در . را فراهم نمی کنند( مانند کار با کامپیوتر)عینکهای دوکانونه امکان دید واضح در فواصل میانی 
. سالمندان مستعد زمین خوردن به هیچ عنوان توصیه نمیشود

در این عینکها هیچ خط جدا کننده قابل رویتی وجود ندارد و قدرت آنها بین ناحیه دور و نزدیک  (:تدریجی)عینک های چندکانونه 
سالمندان در معرض خطر بالای زمین. بنابراین، امکان دید واضح در فواصل میانی با این عینکها فراهم است. به تدریج تغییر میکند

. خوردن، بهتر است از این عینکها استفاده نکنند

در این روش در مقابل یک چشم عدسی مناسب برای دید دور و مقابل چشم دیگر لنز مناسب برای دید نزدیک  : دید تک چشمی
.قرار داده می شود و بیمار میتواند به طور همزمان هر دو فاصله دور و نزدیک را واضح ببیند



توانبخشی بینایی در سالمندان
باورهای نادرست

تمرینات چشمی از پیرچشمی جلوگیری می کند : 1ور نادرست با

هیچ نوع تمرین یا مکمل غذایی وجود ندارد که فرآیند پیرچشمی را به تاخیر بیاندازد 

استدوربینی و پیرچشمی یکسان : 2نادرست باور 

.از افزایش سن است اشیبیماران دارای دوربینی برای مشاهده اجسام در فاصله دور نیاز به اصلاح دارند ، اما پیرچشمی ناتوانی برای دیدن اشیای نزدیک بوده و ن

.جراحی لیزیک از پیرچشمی جلوگیری می کند :3نادرست باور 

.هیچ چیز در جهان نمی تواند از تغییرات پیری چشم جلوگیری کند . لیزیک از پیرچشمی جلوگیری نمی کند 

.اگر دید چشمم کامل باشد ، بعید است که دچار پیر چشمی شوم : 4نادرست باور 

داشتن دید کامل به هیچوجه از پیر چشمی جلوگیری نمی کند 

استفاده بیش از حد از چشم ها آنها را فرسوده می کند و منجر به پیرچشمی می شود :5باور نادرست 

البته که کار طولانی مدت با کامپیوتر و بدون پلک . این تصور کاملا نادرست بوده و استفاده زیاد از چشم ها آنها را فرسوده نمی کند و یا منجر به پیرچشمی زودرس نمی شود 
زدن می تواند منجر به خشکی و خستگی چشم شود 

پیرچشمی منجر به نابینایی می شود :6نادرست باور 

پیرچشمی نابینایی نیست و با استفاده از عینک و لنزهای تماسی ، قابل اصلاح است 



سالمندانتوانبخشی بینایی در 
تغییرات پوست اطراف چشم

تغییرات پوست حساس اطراف چشم و پلک با افزایش سن غیرقابل اجتناب هستند و در افراد میانسال و مسن  
در بعضی افراد این تغییرات آشکارتر و شدیدتر هستند و ممکن است برای آنها آزاردهنده . قابل توجه تر می شوند

.باشند

د با افزایش سن، انعطاف پوست کمتر شده و شل و افتاده می شود، لطافت پوست از بین رفته و پوست زبر می شو
گوشه های خارجی چشم و ابروها به سمت پایین متمایل .و لکه های رنگی و چروک بر روی آن پدیدارمی شوند

. می شوند

کندمی تجمع پیدا در بعضی افراد، چربی طبیعی دور چشم در پایین چشم 

کیسه وجود دارد و آن دو و چشم حالتی پیدا می کند که گویی در پایین 

.می گیردبه خود برخی نیز پلک بالا حالت پف آلود در 



ادگیافت.کندمیتشدیدراپلکهاشدنشلعامل،همینودهدمیرفتهفروداخلبهنماییهاچشمبهچشم،اطرافچربیکاهش
بهافتادهظاهریبالاپلکودهنددستازراخودقدرتبالاپلککنندهکنترلعضلاتسن،افزایشباکهمیکندبروزوقتیبالاپلک

وجودبهاعثبمسالههمینوکندبازبیشترراخودپلکابروها،بردنبالاباشودمیمجبورفردحالت،ایندر.کندپیداشلوپایین
پیداشلوآویزانحالتپلکاینحالتپلکاینپایین،پلکعضلاتشدنضعیفبا.شودمیپیشانیرویعمیقهایچروکآمدن
.شودمیدورچشمکرهازومیچرخدبیرونبهوکرده

ایندراین،ربعلاوه.شودمیاشکریزشسببحالتاینوکنندنمیپیداتماسهمباپایینوبالاپلکزدن،پلکموقعنتیجه،در
شافزایبا.شودمیچشمشدنقرمزوخشکیباعثامراینکههستند،هوامعرضدرمداومصورتبهچشمملتحمهوقرنیهحالت

یداپتماسچشمسطحباهامژهوبچرخدچشمکرهطرفبهوداخلبهاستممکنپلکپلک،اطرافشلبافتشدنزیادوسن
وچشم،سوزشوقرمزیشدید،ریزشاشکاحساسبیماراستممکنهمچنین.شوندچشمدرآزردگیودردباعثوکنند

.شودمیدیدهپایینپلکدربیشتراماکندبروزپایینوبالاپلکدرمیتواندوضعیتاین.کندپیداقرنیهمشکلاتونوربهحساسیت
.شودمیخودزیرینپوسترویبرپلکپوستخوردگیچینباعثبالاپلکپوستشدنشل

میدرگیررابالاپلکبیشترمشکل،این.کنندمیپیداخستهوآلودپفظاهریچشمانشوکردهپیداپلکسنگینیاحساسبیمارو
.کند

اواییبینبرایهموباشندآزاردهندهفردبرایظاهریوزیباییجنبهازهماستممکنسالمنداندرچشماطرافپوستتغییرات
.دادانجاممناسبدرمانهایمیتوانآسیبشدتونوعبرحسبوپزشکبهمراجعهبانتیجه،در.باشدسازمشکل



سالمندانتوانبخشی بینایی در 
مژه

نازک تر و روشن تر، کوتاه می شود

سختی و نیرومندی مژه ها نیز کم می شود 

در پیاز و ریشه مژه ها، عضلات دارای حرکت ارادی وجود ندارد و با گذر زمان از مقاومت آن ها کم می شوند

:وظایف مژه ها 

مانند فیلتری جریان هوای آلوده را منحرف میکنند تا به چشم نرسد

.از ورود ذرات گرد و غبار به چشم و تبخیر لایه اشک از سطح چشم جلوگیری می کنند

از اده استف.کندتوجه به تغییرات مژه ها با افزایش سن، حفاظت از مژه ها و مراقبتهای بهداشتی از آنها اهمیت بیشتری پیدا می با 
گه می پلک را تمیز نشود،لبه باعث رشد بیشتر  مژه ها و افزایش طول آنها می کنند شامپوهایی که چشم را دچار سوزش و خارش نمی 

های سطح مساله مانع از بروز خشکی، خارش، عفونت و بیماریهمین عملکرد بهتر و بیش تر غدد چربی در لبه پلک خواهد شد دارد باعث 
زشک افراد در سنین بالا در لبه پلک و یا در محل قرارگیری مژه ها دچاره شوره شوند، بهتر است برای معاینه به پاگر . چشم می شود
.مراجعه کنند



توانبخشی بینایی در سالمندان
مگس پران

ر دارد با این که ظاهرا این موارد در جلوی چشم قرا. پران احساس وجود نقاط کوچک، دایرهای و یا خطوط تارعنکبوت مانند در میدان بینایی استمگس 
یی سالمند  پران بیشتر وقتی در میدان بیناشناورندمگس ولی در واقع، علت آن توده و دسته های نازک سلول ها یا مواد ژلاتینی هستند که درون چشم 

الای آن کمتر پران شدیدبا جراحی قابل درمان استولی به علت خطر بمگس .کندبه یک سطح ساده مانند دیوار بدون نقش یا آسمان نگاه : درک می شودکه
.با افزایش سن، احساس جرقه زدن در میدان بینایی نیز اتفاق رایجی استهمراه . ضرورت دارد

که جراحی  سالمندانی. مگس پران برخلاف تصور عموم مردم تهدید کننده بینایی نیست و در حالت معمول آن نیاز به مراجعه به چشم پزشک وجود ندارد
ارهای روانی بر خلاف باور عموم ارتباطی بین فش. آب مروارید انجام  داده اند، ممکن است  مگس پران پیدا کنند که علت آن استفاده از لیزر در جراحی است

. و اضطراب با  مگس پران وجود ندارد

مکررمیدان بینایی، فلاش نوری در صورت نا گهانی به :استدر صورت وجود یکی از شرایط زیر مراجعه به پزشک لازم 

نوری مشاهده شود فلاشهای .باشدصورت نا گهانی  فلاشهای نوری در میدان بینایی افزایش داشته به .مشاهده شود 

.سیاه و تاریک یا  پردهای مقابل دید فرد مشاهده شود منطقه .استهمراه با تیرگی و یا نقاط سیاه که 

.فلاشهای نوری مشاهده شود که پس از ضربه به سر یا صورت بروز کرده باشند 



سالمندانتوانبخشی بینایی در 
خشکی چشم

لوی  این مشکل زمانی رخ  میدهد که لایه اشکی ج. چشم، یک شکایت شایع در سالمندان است که باعث احساس عدم راحتی در چشم می شودخشکی 
.این حالت  میتواند باعث ایجاد  بیماریهایی در سطح چشم گردد . چشم، دچار مشکلاتی در حجم یا عملکرد شود

:علت اصلی خشکی چشم عبارتند ازچهار 

آسیبهای وارده به سطح چشم -چشمسطح التهاب -اشکبالای غلظت -اشکثباتی بی 

رد  پلک زدن  اموعلاوه بر موارد فوق، تماشای زیاد تلویزیون و چشم دوختن به نمایشگر کامپیوتر و نیز مطالعه زیاد که ناخودآ گاه باعث فراموشی و کاهش 
. نیزمیتواند باعث خشکی چشم شود( مانند داروهای ادرارآور و  آنتی هیستامین ها)میشوند، عوارض جانبی برخی داروها 

: ری و درمان استاین مشکل با رعایت موارد زیر قابل پیشگی. به طور کلی خشکی چشم یکی از تغییرات طبیعی چشم است که با افزایش سن رخ  میدهد

رعایت رژیم غذایی سالم و سرشار از سبزیجات سبز و نارنجی

.در مواردی که خشکی چشم وجود دارد، با تمرین پلک زدن می توان آن را کنترل کرد

.بار پلک بزنید تا به پلک زدن عادت کنید15برای این کار در هر دقیقه حداقل 

.بهتر است در صورت امکان رطوبت محیط را بالا نگه دارید. نوشیدن آب فراوان در رفع خشکی چشم مفید است

در صورتی که علائم بیش تر یا تحمل آن دشوارتر شد، مراجعه به  چشم پزشک یا  بینایی سنج برای معاینه دقیق ضرورت دارد



توانبخشی بینایی در سالمندان
اشک ریزش

ین وضعیت همه موارد اشک ریزش طبیعی نیستند و ممکن است ا. از تغییراتی است که همراه با افزایش سن در سالمندان رخ میدهدیکی 
. به علت برخی بیماریها نیز رخ دهد

:به طور کلی اشک ریزش، تولید بیش از اندازه اشک است و می تواند در

.  بیماریها وعفونتهای با کتریایی و ویروسی، هر نوع آسیب و آزردگی چشم ،خشکی چشم و حساسیت ها اتفاق بیفتد

پلک در سالمندی با شل شدن پوست و پیدایش چین و چروکها در اطراف چشم و پلک ها ممکن است  بیماریهای پلک از قبیل چرخش
. ها به داخل یا خارج و یا افتادگی پلک ایجاد شود که منجر به اشک ریزش می شود

ات  اشک ریزش در افراد مسن، ا گرچه عمدتا به دلیل بدشکلی پلک و چرخش لبه پلک به داخل یا خارج ایجاد می شود، اما گاهی اوق
.  میتواند در نتیجه انسداد مسیرهای خروجی اشک از قبیل مجرای اشکی باشد

.  مجرای اشکی مسئول تخلیه اشک اضافی از چشمها است

ا گر انسداد مجرای اشکی ،باعث  اشک ریزش ناراحت کننده و زیاد و یا عفونتهای مکرر شود، 

توان با نوعی جراحی ساده روزنه ای کوچک در مجرای اشکی ایجاد نمود و انسداد آن را درمان کرد می 



توانبخشی بینایی در سالمندان
قوس پیری

. پیری نام حلقه سفید خا کستری روشن یا مایل به آبی که در اطراف لبه قرنیه به وجود  می آیدقوس 

. قرنیه همان لایه نازک و شفافی است که جلوی چشم قرار دارد

قوس پیری اغلب از مواد چربی و به خصوص از کلسترول ساخته شده است 

.در زیر آن نمایان شود( که اصطلاحا همان رنگ چشم شما است)قرنیه معمولا ا گر سالم باشد، شفاف است و اجازه  میدهد که رنگ عنبیه شما 

.تاین حلقه قوس پیری  میتواند باعث شود که چشم شما دو رنگ به نظر برسد و منشا این تفاوت رنگ در واقع به علت رسوب چربی در قرنیه شماس

در نهایت ممکن است این  قوسها به هم متصل شده و یک حلقه  . قوس پیری معمولاً به صورت یک قوس کوتاه رنگی در بالا و پایین قرنیه شروع می شود
ا گر این  حلقه ها در حدود میانسالی یا دیرتر شروع به ظاهر  . با افزایش سن، قوس پیری در افراد شیوع پیدا می کند. کامل در اطراف قرنیه ایجاد کنند

م  درمان هبه شدن کنند، معمولاً جای نگرانی نیست قوس پیری علایم خاصی برای فرد ندارد و مشکلی در بینایی شخص ایجاد  نمیکند، بنابراین اغلب نیاز 
ندارد

در. باشدت حلقه های رنگی اطراف عنبیه که از کودکی یا اوایل بزرگسالی شروع به ظهور  میکنند،  میتواند نشانه کلسترول بالا یا سایر مشکلات سلام
نتیجه، کودکان یا بزرگسالان دارای این  حلقه ها باید برای معاینه چشم به  چشم پزشک مراجعه کنند 



سالمندانتوانبخشی بینایی در 

اثرات نابینایی و کم بینایی در زندگی روزمره

رمفیدبودن و غیودنفرد نابینا یا  کم بینا  نمیتواند کارهایی را که قبلاً انجام  میداده است را انجام دهد و ممکن است احساس  بی ارزش بودن ، ناتوان ب
. داشته باشد

شته انجام فرد مبتلا به کم بینایی قادر نیست که فعالیت های روزمره زندگی خود را مثل گذ. در این افراد، انجام برخی کارهای شخصی مشکل می شود
.  دهد

ودنتواند قیافه افراد را تشخیص دهد و از این موضوع شرمنده ششود و نوشتن برای او دشوار نتواندرانندگی کندخواندن برای مثال، ممکن است 

راحتی نتواند از خانه خارج شود و کارهای روزمره خود را انجام دهد  کندبه قادر نباشد برنامه های تلویزیونی مورد علاقه خود را تماشا 

دست دادن شغل نیز یکی دیگر از مشکلات جدی در این افراد استداشتاز برای کارهای خود نیاز به کمک و همراه خواهد 

استیک راه درمان تجویز داروهای ضدافسردگی اگرچه افرا  کم بینا به علت مشکلات فوق ممکن است افسرده شوند 

پیامدهای  کم بینایی خود و غلبه بر مشکلات است و ولی مهمتر از آن کمک به فرد کم بینا برای کم کردن عواقب 



توانبخشی بینایی در سالمندان

فعالیتهایتانندککمکآنهابهکهاندشدهطراحیمنظوراینبهمیشوند،تجویزبیناکمافرادبهکمکبرایکهتجهیزاتیووسایل

هکآموزشهاستاینبا.دارداستفادهنحوهآموزشبهنیازوسایلاینهمهازاستفاده.دهندانجامراحتترراخودزندگیروزمره

.نهیامیکنداستفادهخودوسیلهازصحیحطوربهبیناکمفردمیشویممطمئن

ونبودهمیکنند،بزرگرااشیااندازهکهوسایلیبهمحدودتنهامیشوند،تجویزبیناکمافرادبرایبیناییتوانبخشیدرکهوسایلی

گروههایبهنددارکهتاثیریاساسبروسایلاین.میدهندقرارتاثیرتحتنیزرانوریتضادوفردموقعیتنور،ماننددیگریعوامل

:جملهازمیشوندتقسیممختلف

ینایی استیکی از راههای ساده توانبخشی کم بینایی، استفاده از وسایل کمک ب: وسایل کمکی برای بزرگ کردن نسبی اندازه  .

.درصد وسایل کمک بینایی، درشت کننده هستند و با بزرگنمایی به فرد کم بینا کمک میکنند90تقریبا 



کهشخصی.نمایدطرفبرراخودمشکلاتازبرخیبتواندوسیلهاینبااستممکنبیناکمفردواستبیناییکمکوسیلهیک:بینذره•

چشمبهیکنزدبسیارفاصلهدرامادهدتشخیصراکلماتبتواندکافیقدرتبابینذرهیکبااستممکنبخواند،روزنامهتواندنمی

.شودچشمخستگیموجباستممکنواستانجامقابلاینکار

اینازنوعی.ردداوجودمختلفدراشکالکهاستدوربینهمانوسیلهاین.استبیناییکمکوسایلدیگرازیکی:بیناییکمتلسکوپ•

کارومیآوردجلورادوراشیایتصاویرفقطدوربین.بهترببیندرادوربتوانداوتامیشودمتصلبیناکمبیمارعینکشیشهبهدوربینها

دوربینازکهاستاینمانندکند،کمآنباراخودفاصلهوکندحرکتدورشیءیکطرفبهفردگرابنابراین،.نمیدهدانجامدیگری

انگیزهبیناکمفردخودبایدآنهاازاستفادهبرایواستمهمبسیاروسایلاینازاستفادهانگیزهکهداشتتوجهباید.استکردهاستفاده

خریدبهداماقکرد،برطرفراآنهامشکلگراتاشوددادهامانتبیناکمافرادبهوسایلیچنیناستالزممواردبسیاریدر.باشدداشته

.کنند



باعثکهاست«گرفتگیمهاحساس»و«نورازترس»بینا،کمبیماراندرشایععارضهدو:مزاحمنوروتضادنور،کنترلوسایل

دار،پوششعدسیهایازمیتوانتضاد،بهبودوعارضهاینبردنبینازبرای.نشوندخارجخانهازدهندترجیحبیمارانمیشود

.کرداستفادهرنگیعدسیهایازیاوزردفیلترهای

فراهماصدایجادطریقازرابیناکمفردنیازموردعاتاطلاکهاستشدهساختهزیادیوسایلاخیرسالهایدر:شنیداریوسایل

ابهایحسماشینوساعتها.هستندوسایلاینازهایینمونهخواندنمبدلوسایلوصوتمولدوسایلصوتی،کتابهای.میکند

کامپیوتربایتواندمبیناکمفردافزارها،نرمبرخیازاستفادهبا.کنندتولیدصدامیتوانندهمکامپیوتریافزارهاینرمبرخیوسخنگو

.بخواندوکندانتخابرامتنازخاصیبخشتادهددستوراتیآنبهوکندصحبت

رنگدرغییرتامکانوکردبزرگترراحروفاندازهآنبامیتوانکهدارندسیستمیکامپیوترها،ازبسیاری:خواندنبرایکمکیوسایل

روشنایی،کنترلمناسب،رنگونورتضادایجادمانندامکاناتیبیشتر،بزرگنماییبرعلاوهافزارهانرمایندر.داردوجودآنهادرنیز

.داردوجودنیزفاصلهتنظیموزمینهوحروفرنگتغییرآن،اندازهوقلمنوعانتخاب

بامیتوانبریلصمخصوکلیدصفحهازاستفادهبا.میآوردوجودبهراکلماتنقاط،ترکیببوسیلهبریلخط:بریلتبدیلسیستمهای

.کنندتبدیلبریلبهرامعمولیمتنحروفمیتوانندنیزمبدلسیستمهای.کردتایپخطاین



تامین روشنایی مناسب برای افراد کم بینا در خانه

.الزم است در تمام طول مدت شبانه روز، روشنایی مناسب در خانه وجود داشته باشد•

.بهتر است لامپ اضافی را در محل ورود به خانه، هال، ابتدا و انتهای پله ها تعبیه کرد•

مورد نیاز از برای سقف از لامپ مهتابی و برای انجام کارهای. استفاده شود( زرد)و آفتابی ( سفید)بهتر است از ترکیب نور مهتابی •

.لامپ آفتابی با شدت مناسب یا لامپهای هالوژنه استفاده شود

.برخی از لامپهای هالوژنه حرارت زیادی تولید میکنند که باید مراقب آتش سوزی یا سوختگی بود•

.  ستفاده شودبهتر است از لامپهایی با بازوی انعطاف پذیر ا( مانند خواندن و نوشتن، یا آشپزی)برای تامین نورلازم برای انجام کارها •

.به این ترتیب، فاصله منبع نور را میتوان تنظیم کرد

.استفاده شود( در مورد لامپهای آفتابی)کلید برقهای مجهز به تنظیم کننده شدت روشنایی •

(محافظی که سطح داخلی آن کامًلا شفاف باشد. )از لامپ بدون محافظ نباید استفاده شود•

یا در جاهای با یک فرد حرفه ای در حوزه نور مشورت شود تا لامپهای با شدت بیشتر نصب کند و. ا گر روشنایی کلی خانه کم است•

.مناسب، لامپ اضافی بگذارد



توانبخشی در اختلالات اسکلتی عضلانی سالمندان
(آرتروز) استئوآرتریت

رونده یک بیماری مفصلی است که در آن غضروف به صورت اولیه و به مرور زمان دچار تخریب پیش•
آرتروز از  . دمی شود و با پیشرفت بیماری سایر بافت های مفصلی نیز دچار ضعف و کم کاری می شون

ر فعالیت اصلی ترین دلیل اختلال عملکرد مفصل است که منجر به ایجاد ناتوانی جسمی و اختلال د
سناز اصلی ترین عوامل آن بالا رفتن . های روزمره اندام مبتلا می شود

این بیماری بیشتر در زانو، کمر، . و افزایش فشار بر روی مفصل است•

.و ران رخ می دهد ولی سایر مفاصل نیز می توانند دچار آرتروز شوندگردن •



آرتروزانواع

.شودیمکممفصلتوانوظرفیتنیزسنرفتنبالابا.استسنافزایشآناصلیعامل:اولیهآرتروز

تیجهن.یابدافزایشمفصلبهواردشدهنیرویشود،میباعثوزناضافه.استموثرآنتشدیددرچاقی

ونو،چهارزازدنچمباتمهمانندهافعالیتبعضی.استمفصلیغضروفتدریجیتخریبعامل،دواین

کنندمیواردمفاصلبربیشتریفشاردادنلمونشستندوزانو

تغییر.دهدخرنیزپایینسنیندرتواندمیکهاستخاصیعلتدنبالبهمفصلیتخریب:ثانویهآرتروز

التهابهایبیماریمانندمفصلیایزمینهبیماریکمری،قوسافزایشوپرانتزیپامانندمفصلدرشکل

.استعللاینجملهازایزمینهبیماریهایبرخیوناحیهآنعضلاتضعفمفصلی،



متغیرشدیدیامتوسط،خفیف،تاعلامتبدونحالتازتواندمیآنشدتاساسبرآرتروزهاینشانهوعلائم•

تخریبپیشرفتومفصلبرواردهفشارشروعبا.استطولانیفعالیتانجامازبعددردعلامت،اولین.باشد

:ازعبارتندآنهاازبرخیکهکند،میبروزگوناگونیعلائممفصلی

میدهکشینیزعادیحالتدردردبهتدریجبهدرداین.شودمیتشدیدخاصفیزیکیفعالیتباکهدردی•
.شود

حرکتیدامنهکاهشوسفتی•
دردباهمراهومفصلیحرکاتهنگامدرصداوجود•
مفاصلشدنبزرگ•
مفصلورم•
روزمرههایفعالیتانجامدرناتوانی•
.کندمیآرتروزدرمانوپیشگیریبهایویژهکمکایپایهواولیهاطلاعاتدانستن•
لوگیریجوکنترلدراساسینقش،پیشگیریاستخفیفآنعلائمیانداردعلائمهنوزآرتروزکهمواقعیدر•

.داشتخواهدبیماریپیشرفتاز



.استاقداماتمهمترینازمفصلبهفشارکاهشووزنکنترل•

فردبهبودیحتیوبیماریپیشرفتازجلوگیریدراساسینقشبدن،ظرفیتوپتانسیلافزایش)عضلانیقدرتافزایش•

.(دارد

.(هستندلمفاصبرواردهفشاربرایمناسبیگیرهایضربهقویعضلات)بدنکلعضلاتتقویتوموضعیعضلاتتقویت•

راشتریبیفشاربدندارند،ضعیفیهمسترینگولیدارندقویسرچهارعضلهکهافرادیمثلا)عضلاتدرتوازنافزایش•

.(شودزانوآسیببهمنجرنهایتدرتواندمیاینکهکندمیتحملزانودر

کمکیوسایلازاستفادهبادرگیرمفصلاطرافناحیهدرحمایتایجاد•

مفاصلهایبدشکلیاصلاح•

ایزمینهبیماریدرمانواصلاح•



استفادهمتعددیهایدرمانازباشد،رسیدهشدیدومتوسطدرجهبهوکردهپیشرفتآرتروزاگر

ترنآسابیماری،علائمکاهشسببتواندمیتنهادرمانهرگونهکهدانستبایدولیشود؛می

نمیدرمانقطعیصورتبهرابیماریوشودبیماریپیشرفتتوقفوروزمرههایفعالیتشدن

:ازعبارتندبیماریازمرحلهایندرهادرمان.کند

الکتریکیتحریکات

عمومیتمرینات

استخرازاستفادهودرمانیآب

تقویتیوهوازیتمریناتازاستفاده



.یابدکاهشوزنبایدداردوزناضافهبیماراگرتحتانیانداممفاصلدرآرتروزبروزصورتدر*

.شودخوددارینشستنزانودووزانوچهاراز*

.یابدکاهشپلهازرفتنپایینوبالا*

.شودخودداریمدتطولانیایستادناز*

.نشوداستفادهایرانیدستشوییازممکنحدتا*

.نشودفراموشدیدهآسیبمفصلازمراقبتولیشوند،حفظبدنیهایفعالیتامکانحدتا*

.شودبازآتلفعالیت،انجامازبعدوشوداستفادهآتلازسنگینهایفعالیتزماندر*

.استمفیدبسیاردرمانیبآازاستفاده*

.شودخودداریمدتطولانیرویپیادهیاوشیبدارسطحرویبررویپیادهاز.شودانجامروزدردقیقه20حدوددرروزانهرویپیاده*



کههاییورزشو)دویدنمانند(آوردمیزانورویزیادیفشارکههاییورزشازاستلازم•

وشنا.شودخودداری)بسکتبالوتنیسمانند(استگهانیناتوقفیاسریعپیچشپرش،شامل

زشورکهکنیدسعی.استسودمندبسیارآرتروزبهمبتلاافرادبرایاستخردرونهایورزش

.دهیدانجامروزدردقیقه30تاکثرحداهفتهدربارچهارکمدستراکمشدتباهوازیهای

.استمهمبسیارآهستهومتعادلسرعتیداشتن.کنیدشروعآرامیبهاستلازم

رانتمریدردکمتریناحساسصورتدروباشندخودعلائممراقببایدآرتروزبهمبتلایان•

.کنندمتوقف



تسکینمفاصل،وعضلاتبرایگرمآب.داریددردزانوکهاستزمانیبرایهاانتخاببهترینازیکیکردنشنا
میکهکندمیایجادمقاومتیآبعلاوه،به.دهدمیکاهشرامفاصلبرواردفشارآب،شناوریاثرواستدهنده

.کنیدانتخاباصلیحرکاتعنوانبهراآزادشناییاپشتکرال.دهدافزایشرازانوناحیهعضلاتقدرتتواند

:بودخواهدسودمندبیمارانبرایآبداخلدرزیرتمریناتانجام
انوهایزتوانیدمیکهجاییتا.بزنیدضربهآببهخودپاهایبا.بکشیددرازآنرویپشتبه.دهیدقرارآبرویراشناتختهیک
.بیاوریدبالاراخود

امادشومیقلبضربانافزایشسببآبمقاومت.بزنیدقدماستخرطولدرآرامیبهوببندیدنجاتجلیقه.برویدراهآبدر
همنارکبهحتییاعقبجلو،بهآبدرونتوانیدمی.کنیدتقویتراخودزانوهایتوانیدمیوشدنخواهدواردبدنبهفشاری

بزنیدقدم
.شوندمیمحسوبدردزانوبرایمناسبیهوازیفعالیتبودن،مفرحبرعلاوهآبدرونگروهیهایورزش



.استخوبیبسیارانتخابتردمیل،برویدراهدردبدونتوانیدمیاگر•

مهتسکهاستنرمیسطح،خیابانآسفالترویرویپیادهباتردمیلرویرویپیادهتفاوت•
.کندمیفراهمشمارفتنراهبرایتردمیلنقاله



درمان ارتوزی آرتروز

.دارندعضلانیواسکلتیاختلالاتبرخیتوانبخشیدرمهمینقشارتوزها•

تفاوتیمنقشوشوندمیپوشیدهیابستهبدنازهاییقسمترویبرکههستندوسایلیارتوزها•
ازگیریپیش،مفاصلبهباروفشارکاهش،عملکردبهبود،داشتننگهحرکتبی،حمایتمانند

.دارندشکلیبداصلاحوهانیروبهترتوزیع،بیشترآسیب

محسوبارتوزهمهطبیهایبندمچوهابندکمر،بندهازانو،طبیهایکفی•

شوندمی



ارتوزهای مورد استفاده در آرتروز مفاصل دست: الف 

ری ، با پیشرفت بیما. در امتداد قاعده شست و نزدیک مچ دست مفصلی قرار دارد که احتمال آرتروز در آن زیاد است 

.قرار دهد مفصل دچار نیمه در رفتگی می شود که ممکن است راستای مفصل قاعده دست را تحت تاثیر 

صل و حفظ برای بی حرکت کردن مفاصل ، حفظ وضعیت مناسب برای مف( نوعی ارتوز ) در آرتروز این مفصل از اسپلینت 

.فضای بین انگشت شست و انگشت دوم استفاده می شود 

.این موارد به کاهش درد و التهاب کمک می کند 

نوع دیگر گاهی ممکن است یک نوع اسپیلنت برای هنگام خواب و. استفاده از اسپیلنت به شدت بیماری بستگی دارد 

.برای زمان فعالیت های روزمره تجویز شود 



آرتروز زانودراستفادهارتوزهای مورد .ب 

زانوبندها•

وززانو با در طی مراحل درمان استفاده از ارت. در بین مفاصل اندام تحتانی ، آرتروز زانو بسیار شایع است •
صل هدف کاهش فشار بر بخش آسیب دیده مفصل زانو ، کاهش التهاب ، افزایش پایداری و حمایت از مف

.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 •

عث تحریک زانوبندها اگر تناسب خوبی با شکل و سایز بدن نداشته باشند ، به طور مکرر جابجا شده و با•
.پوست یا تورم می شوند 

ت  همچنین بعضی افراد ممکن است هنگام پوشیدن آن ، درست بر روی اندام وزن نیاندازند یا از حرک•
.اجتناب کنند که این امر خشکی مفصل را تشدید می کند 



کردهدرگیررازانوداخلیبخشآرتروز،کهمواردیدر:(هاکفی)پاارتوزهای.پ
داخلیبخشبهفشارکاهشموجبخارجی،لبهباکفییکازاستفادهباشد،
شود،درگیرزانوخارجیبخشکهمواردیدر.شودمیدردکاهشوزانومفصل

.شودمیتوصیهداخلیلبهباکفی

مختلفیومشخصزوایایوجهاتدرکهنوارهاییازگاهی:چسبندهنوارهای.ت
انوارهاین.شودمیاستفادهآرتروزدرماندرشوند،میچسباندهمفصلاطراف

ازادهاستفباکهصورتیدر.شوندمیتعویضدرمانگرتوسطیکبارروزچندهر
بهحتماًدارید،کنندهناراحتوشدیدسوزشوخارشاحساسنوارها،این

.دهیداطلاعخوددرمانگر





استادرارغیرارادینشتهرگونهادراراختیاریبیازمنظور•

.شودمیاجتماعیروابطوفردیبهداشتزندگی،کیفیتکاهشبهمنجرکه

.شودمیبیشترسنافزایشباادراراختیاریبیشیوع•

اختیاریبیعلائمازتعدادیسال60بالایزناندرصد80ازبیشوسال40بالایزناندرصد60ازبیش•

.دارندراادرار

.استکمترولیشودمیدیدهنیزمرداندرونیستزنانمختصتنهاادراراختیاریبی•



بههکاستادراریاختیاریبینوعشایعترین:استرسیادراراختیاریبی•

سرفه،اثردرشکمیداخلفشارافزایشزماندرادرارغیرارادینشتصورت

اجسامنبلندکرددویدن،پریدن،ورزشیتمریناتمانندبدنیفعالیتوعطسه

.دهدمیرخبدنگهانیناوضعیتتغییریابارحملسنگین،



:فوریتییااضطراریاختیاریبی

.شودمیمشخصادراردفعدرفوریتاحساسایجادازپسبلافاصلهادرارناخواستهخروجباواستشایعترمسنزناندر

معدوکردنادرارجهتشبدرشدنبیدارروز،درادرارکردندفعاتتعدادافزایشاختیاری،بینوعایناصلیعلائماز

.استادرارتخلیهزمانانداختنتعویقبهدرتوانایی

.دهدمیرخآبصدایشنیدنازپسیاآبکمیمقدارنوشیدنازپسگاهیفوریتییااضطراریاختیاریبی



مسنزناندروداردرااضطراریواسترسیاختیاریبینوعدوهرعلائم:ترکیبیاختیارییب•

.شودمیدیدهبیشترتر

میختلمراارتباطبرقرارییاتحرکتفکر،کههاییبیماریعلتبه:عملکردیاختیاریبی•

.برساندبهداشتیسرویسبهراخودمناسبموقعدرتواندنمیبیمارودهدمیرخکند،

یاکتیحرتواناییکاهشچابکی،عدمعقل،زوالازمعموًلااختیاریبینوعاینبهمبتلابیماران•

.برندمیرنجافسردگیچونهاییبیماریبهابتلا

میدهدیوفوربهسالمندانهایخانمدرواستشایعترسالمندانمیاندرعملکردیاختیاریبی•

.شود



نامناسبزماندرراهاپیامها،عصبآندرکهاستادراراختیاریبیازدیگرینوع:فعالبیشمثانهازناشیاختیاریبی•

وکردنادراربرایفورینیازبهتوانمیفعالبیشمثانهعلائماز.شوندمیمنقبضعضلاتنتیجهدروفرستندمیمثانهبه

شبانهخوابازشدنبیداربارسهیادوو(روزدربار8ازبیش)ادرارتکررادرار،ناخواستهخروجآن،کردنکنترلدشواری

.کرداشارهادرارکردنبرای

ساسیتحونامطبوعبویلباس،شدنکثیفبودن،نمناکاحساسمانندفیزیکیمشکلاتایجادباعثادراراختیاریبی•

.بگذاردتاثیرمبتلافردزندگیبروسیعسطحیدراستممکنکهگرددمیپوستی

واجتماعیهایفعالیتازفردانزوایباعثتواندمیکهشودمیمحسوبفردبرایآورشرمموقعیتیمعمولامشکلاین•

.شودزندگیکیفیتکاهش



بیهبیانلامبتدراغلبافسردگیوناامیدیخجالت،شرم،اجتماعی،برچسبپایین،نفسبهاعتماد

یرتاثفردیروابطحفظیادادنشکلدرفردتواناییرویبرتواندمیوتاسشدهگزارشادراراختیاری

گروههبیانلامبتازنیمیازکمترمراجعهعدمدلیلموضوعهمینوشودفردانزوایبهمنجروگذاشته

.تاسپزشکیایحرفههای

بیهبیانلامبتخروجعدمسببتواندمیبهداشتیسرویسنبودندسترسدرازترسدیگر،طرفاز

.شودخانهازادراراختیاری



ماندربرایاقدامراهسربرمانعیکهداردوجودادراراختیاریبیبهبتنسغلطیهاینگرشوعقایدمتاسفانه•

.هستند

:ازعبارتندغلطباورهایاینازبرخی

.استکوچکمشکلوطبیعیوضعیتیکاختیاریبیکهاینبهاعتقاد•

درماناثربخشیوبهبودیبهنسبتمبتلایانپایینامید•

ادراراختیاریبیعلتبهشرموخجالت•



.شوندمیمبتلاادراراختیاریبیبهزنانفقط:اولنادرستباور

شدنبزرگچاقی،بالا،سننیزآنعللمهمترینوشوندمیمبتلاادراراختیاریبیبهنیزمردان•

.استآنالتهابوپروستاتغده

.داردقرارمردانمثانهازادرارخروجمسیراطرافدرپروستاتغده•

.کنندشرمپزشکبهمراجعهازنبایدهمادراراختیاریبیدارایمردان•



شوندمیادراراختیاریبیسببمکررزایمانهای:دومنادرستباور

ا،هعصببهآسیبباهمراهطبیعیزایمانودرپیپیومکررهایحاملگیخصوصبهحاملگیکهاستدرست•

نژادی،هایتفاوتیائسگی،ماننددیگرعللولیشوند؛میادراراختیاریبیباعثلگنکفهایماهیچهوهارباط

.شونددرارااختیاریبیبروزسببتوانندمینیزرحمافتادگیورحمسرطانلگن،کفعضلاتوبافتارثیضعف

.کندمیبروزادراراختیاریبیاستروژن،کاهشعلتبهیائسگیازپسزناندرمعتقدندبرخی•

تیاریاخبیبروزسببتوانندمیکهدارندوجودمردانوزنانبیننیزدیگریمشترکعواملفوق،عللبرعلاوه•

.شوندادرار



نداردچاق شدن تاثیری بر ایجاد بی اختیاری ادرار : باور نادرست سوم

.استاسترسیاختیاریبیشدنشدیدیابروزبرایجدیخطرعاملیکچاقی•

لاتعضبهفشارانتقالوشکمیداخلفشارافزایشموجبوزنافزایشکهرسدمینظربه•

.استموثراختیاریبیبروزدرنهایتدروشدهلگنکف

غذاییبرنامهیکازاستفادهبااستبهترودارداختیاریبیبروزدرمهمینقششکمیچاقی•

.کنیدجلوگیریچاقیدنبالبهاختیاریبیبروزازمناسب



نداردادراراختیاریبیبهربطیهیچکشیدنسیگار:چهارمنادرستباور•

بهربیشتفشارآمدنواردسببنهایتدرکهشودمیشکمداخلفشارافزایشومزمنسرفهبروزسببکشیدنسیگار•

.نمایدمیایجادرااسترسییافشارینوعازادراراختیاریبینتیجهدروشدهادراریسیستموعضلات

شوندنمیمبتلاادراراختیاریبیبهورزشکارزنان:پنجمنادرستباور•

بیدهند،میانجامدویدنوپرششدید،ضربهباآمدنفرودوتکراریحرکاتشاملهاییورزشکهزنورزشکاراناکثردر•

.شودمیدیدهادراریاختیاری

بروزاحتمالاورودمیبالابیشترشکمیداخلفشارپرشیوجهشیهایورزشدر•

بایدلذا.دهدمیافزایشرابدنیهایفعالیتحیندراسترسیادراریاختیاریبی•

.کنندپرهیزپرشیوجهشیهایورزشبهپرداختنازسالمندان•



.کندمیزیادراادراراختیاریبیاحتمالخوردنآب:ششمنادرستباور•

خیلیراعاتمایمصرفنبایدنتیجهدرگردد،اختیاریبیتشدیدوهابافتشدگیجمعبهمنجرتواندمیبدنآبکمبود•

.کنیدکم

.یابدکاهششبدرادراراختیاریبیبروزاحتمالتابنوشیدکمتریمایعاتبعدبهعصرازاستبهتر•



.شودادراراختیاریبیکاملدرمانسببتواندمیهاهورمونازاستفاده:هفتمنادرستباور•

.ودشمیادراراختیاریبیبروزسببآنکاهشرسدمینظربهکهاستجنسیهورموناستروژن•

افتبجوانسازیبهواژنبرچسبیاحلقهکرم،صورتبهموضعیاستروژنپایینمقدارهایمصرف•

.داردنادراراختیاریبیدرماندرنقشیتنهاییبهولیکند،میکمکواژنیناحیهوادرارمجرای

ببساستممکنکهچراشود،نمیتوصیهادراریاختیاریبیدرمانبرایاستروژنقرصمصرف•

.شودهاسرطانایجاداحتمالافزایشمانندبدیاثراتبروز



وجودمهایدرماندربارهآنهاآگاهیهمچنینودارندادراراختیاریبیبهنسبتمنفیهاینگرشوهادیدگاهکهکسانی•

.هستندخودمشکلدرماندنبالبهکمتراحتمالااست،کمادراراختیاریبیبرای

.روندنمیدرماندنبالبهشدید،درجاتباادرارخودیبهخودخروجوجودبازنانازبسیاریمتاسفانه•

ئمعلاآنها،ازبسیاریگفتهبهواستجراحیازترسوپزشکبامشورتازخجالتپزشک،بهزنانمراجعهعدمدلایل•

.شودمراجعهپزشکبهآنهادرمانبرایکهنیستندجدیآنقدرادرارخودیبهخودخروج

طبیعیهپدیدیکراعارضهاینزنانکهاستاینپزشک،بهاختیاریبیبهمبتلازنانمراجعهعدمدلایلازدیگریکی•

.گیرندنمینظردرپزشکیمشکلیکراآنو(دارندسال50زیرسنینکهزنانیدرحتی)دانندمیسنافزایشازناشی

باعثتواندمیکهکنندمیاستفادهتیرههایلباسازادرارنشتیپوشاندنبرایادرار،اختیاریبیبهمبتلایانازبعضی•

.شودآناندرافسردگیاحساسافزایش



:مهمنکته•

خجالتوشرمبدونمستقلزندگیازبرخورداریبرایمخصوصهایزیرپوشوپدهاازاستفادهامکان•

.استادراراختیاریبیازناشی

.داردبستگیاختیاریبیعلتبهدرمانی،برنامهنوع•

بزرگمانند)نموددرمانراآنبایدباشدشدهاختیاریبیایجادسببمشخصبیمارییککهصورتیدر•

.(رحمافتادگیمثانه،سرطانپروستات،شدگی

یاجراحیکمکی،وسایلازاستفادهتوانبخشی،دارو،بهنیازاستممکناختیاریبیدرمانبرای•

.باشدرفتاردرمانی



: مشترک بین زنان و مردان که می تواند سبب بروز بی اختیاری ادرار شود عبارت اند از علل •

چاقیبالاسن•

پارکینسون/مغزیسکتهشدیدبدنیفعالیت•

یبوستمثانهسرطان•

جنسیهایهورمونتغییرات2نوعدیابت•

ادراریدستگاههایعفونت•

قلبیداروهایبرخیوبخشآرامداروهایعضلانی،هایکنندهشلخون،فشارکاهندهداروهایمانندداروهاازبرخیجانبیعوارض•

.شوندادراراختیاریبیموقتبروزباعثتوانندمینیزدیگرمایعاتیادارکافئینهاینوشیدنیالکل،حدازبیشنوشیدن•

شدخواهدبرطرفنیزاختیاریبیمشکلعفونت،شدنبرطرفودرمانازپساحتماًلاباشد،شدهادراراختیاریبیبروزسببعفونتاگر.



.دارندمدفوعوادرارکنترلدرمهمینقشلگنکفعضلات•

لگنهایاستخوانبینبدنعمقومرکزدرعضلاتاین•

.اندگرفتهقرار•

بدونوسودمندروشیکلگنکفعضلاتتوانبخشی•

.استادراراختیاریبیکنترلدرجانبیعوارض•



رینتدسترسدروترینمهمازیکیلگنکفعضلاتکنندهتقویتهایورزشازاستفاده•

.استدرماناجزای

وکردنسفتبرایکهاستتوانبخشیروشنوعیدارد،نامِکگلتمریناتکهتمریناتاین•

.روندمیکاربهاند،شدهضعیفمروربهکهلگنکفعضلاتحجمافزایش

زایشافبهوهستندمتنوعوآورنشاطعضلات،قدرتافزایشبرعلاوهلگنکفتمرینات•

.کنندمیکمکمدفوعوادراردفعبرتسلطونفسعزت



.بردبالارامقعدبالابرندههایعضلهبایدلگنکفعضلاتهایتمرینانجامبرای•

.شودمیانجامدفعیاادرارکنترلبرایطبیعیطوربهحرکتاین•

.دهیدانجاموبگیریدیاددیدهدورهفیزیوتراپیمتخصصنظرزیرراتمریناتاینباید•

اختیاریبیدرمانبهامااستموثراسترسیاختیاریبیبهمبتلاافرادبرایویژهبهکگل،ورزش•

.کندمیکمکنیزاضطراری





:حفظ انقباض عضلات کف لگن در حالت نشسته( 1

.انقباض داشته باشید60در کل روز باید •

روز در هفته۳حدود •



:حفظ انقباض عضالت کف لگن در حالت خوابیده به پشت( 2

،اندچسبیدهبهمکهحالیدرراهازانوبخوابید،پشتبه

.بگذاریدزمینرویراپاهاکفوکنیدخم



:کف لگن در حالت به پهلو خوابیدهلاتحفظ انقباض عض-۳

رالگنکفضلاتعسپس.باشندخمشمازانوهایکهطوریبکشیددرازچپوراستپهلویبه
.باشدمی1شمارهتمرینهمانندتکرارهاوهاسریتعداد.کنیدمنقبض1شمارهتمرینمانند

همت کف لگن در حالت نشسته و خوابیده با زانوهای دور از لاحفظ انقباض عض-4

تپشبهخوابیدهونشستهحالتدودریکدیگراززانوهاکردندورباباراینرا1شمارهتمرین•
منقبضثانیه۳رالگنکفلاتعضسپسودهیدفاصلههمازرازانوهاابتدایعنی.ددهیانجام
.کنیداستراحتثانیه8وبرگشتهاولحالتبهسپس.کنید



نزدیکحفظ انقباض عضلات کف لگن به همراه -5
و دور کردن زانوها در حالت به پهلوخوابیده

گردیسریدروراستپهلویبهتمریناتسرییکدرمثالبکشید؛درازخودپهلوییکبه•
.بکشیددرازچپپهلویبهتمرینات

زانوها،لگنکفعضلاتانقباضحفظحیندرسپسکنید،خمکمیرازانوهایتانحالتایندر•
هربرایتمرینعددهربینودادهانجامبار5طرفهربرایراتمریناین.دهیدفاصلههمازرا
.کنیداستراحتثانیه8پا

اینسپسوکردهاستراحتدقیقه2حدود(طرفدوهرمجموع)تمرین10شدنتمامازپس•
.دهیدانجامروزطولدردیگربار2راتمریناین.کنیدتکرارمجدداراتمرینسری



حفظ انقباض عضلات کف لگن در حالت ایستاده-6

تکیهیکنزدیکحتماافتادن،ازجلوگیریبرایتمریناینانجامحین:نکته•
.بایستیدگاه

رانلگکفعضلاتسپس.بگذاریدزمینرویراپاهاکفوبایستیدصاف•
کنیداستراحتثانیه8آنازپس.داریدنگهراانقباضثانیه5وکنیدمنقبض

ایندوبارهوکردهاستراحتدقیقهدوسپس.کنیدتکراربار10راتمریناینو
.کنیدتکرارراتمریناینروزدردیگرمرتبهدووکنیدتکرارراسری



ت کف لگن در حالت خوابیده همراه با دور و نزدیک کردن زانوهالاحفظ انقباض عض-7

د،ایکردهخمرازانوهاوایدخوابیدهپشتبهکهحالیدر•
ید،کندورهمازرازانوهالگن،کفعضلاتانقباضحفظبا
وهزارازآرام)بکشدطولثانیه5تاعملاینکهطوریبه

کنزدیهمبهرازانوهاسپس(.بشماریدپنجوهزارتایک
بار10تارادورهاینمجددا.کنیداستراحتثانیه8وکنید
دوبارهوکردهاستراحتدقیقه2آنازپس.کنیدتکرار

دیگربار2راتمریناین.دهیدانجامراتمریناتسریاین
.کنیدتکرارشبوظهرمثالروزدر



زدنت کف لگن همراه با پللا حفظ انقباض عض-8

نزمیرویراپاهاکفوکنیدخمرازانوهابخوابید،پشتبه•
نلگکفعضلهاست،زمینرویهاشانهحالیکهدر.بگذارید

.دبزنیپلوکردهبلندرالگنآرامیبهوکنیدمنقبضرا

یتوضعبهآرامیبهسپسداشته،نگهثانیه5راوضعیتاین•
.کنیداستراحتثانیه9وبرگردیدشروع

2حدودتکرار،10ازپس.کنیدتکرارراتمرینایندوباره•
وانقباضثانیه5باراتمریناینمجداوکردهاستراحتدقیقه

روز،دیگردربار2راتمریناین.کنیدتکراراستراحتثانیه9
.دهیدانجامشبوظهرمثال



خوابیدهت کف لگن در حالت به شکم لاضعحفظ انقباض -9
پاهابا حرکتهمراه 

.دهیدقراربدنکناررادستها.بخوابیدشکمروی•

وکردهاستراحتثانیه8سپس.داریدنگاهثانیه۳تاوکنیدمنقبضرالگنکفتلاعض•
پاها،تمرینکردنترپیشرفتهجهتروزدویایکازبعد.دکنیتکراربار10تادوبارهراتمرین

.کنیددورهمازلگنکفتلاعضانقباضحفظبارا

ثانیه9وبرگردیدشروعوضعیتبهآرامیبهسپسداشته،نگهثانیه6راوضعیتاین•
استراحتدقیقه2حدودتکرار،10ازپس.کنیدتکرارراتمرینایندوباره.دکنیاستراحت

2راتمریناین.کنیدتکراراستراحتثانیه9وانقباضانیهث5باراتمرینایندوبارهوکرده
.دهیدانجامشبوظهرمثالروزدردیگربار



ت کف لگن در حالت ایستاده همزمان با باز کردن پاهالاحفظ انقباض عض-10

.بایستیدگاهکیهتیکنزدیکحتماافتادن،ازجلوگیریبرایتمریناینانجامحین:نکته•

.دهندانجامتنهاوکمکبدونراحرکتایننبایددارندتعادلمشکلکهافرادی:اخطار•

ازراپایک،لگنکفتلاعضانقباضحفظباوکنیدمنقبضرالگنکفتلاعضوبایستیدزمینروی•
.کنیددورترودوردیگرپای

10نیدکنزدیکدیگرپایبهراپاوکنیدشلراتلاعضسپسوکردهحفظراانقباضثانیه7حدود•
بار5)دهیدانجامتکرار10.کنیدتکراررادیگرپایباحرکتوانقباضمجدداوکنیداستراحتثانیه
بار2راتمریناین.تکرارکنیددوبارهراقبلتمریناتسریوکردهاستراحتدقیقه2حدود(پاهربرای
.دهیدانجامشبوظهرمثالروزدردیگر



ت کف لگن همراه با پل زدن و بلند کردن یک پالاحفظ انقباض عض-11

زانوهاکردنخمباراپاهاکفوبخوابیدپشتبهزدید،میپل9شمارهتمریندرکههمانطور•
.دهیدقرارزمینروی

.زنیدبپلوکنیدبلندزمینرویازراکمرناحیهوکنیدمنقبضرالگنکفناحیهتلاعض•

وضعیتبهسپس.داریدنگهراانقباضوکنیدبلندزمینرویازراپاهاازیکیباراینولی•
ایپباراحرکتوانقباضدوبارهوکنیداستراحتثانیه10.کنیدشلراتلاعضوبرگردیدشروع
.کنیداررتکدیگر

راقبلتمریناتسریوکردهاستراحتدقیقه2حدود.(پاهربرایبار5)دهیدانجامتکرار10•
.دهیدانجامشبوظهرمثالروزدردیگربار2راتمریناین.کنیدتکرارمجددا



ت کف لگن در حالت به پهلو خمیده و زانوهای خملاحفظ انقباض عض-12

رانلگکفتلاعضسپسکنید،خمشکلمطابقرازانوهاازیکیوبخوابیدپهلوبه•
.برگردیدشروعوضعیتبهبعدوکنیدحفظثانیه8راوضعیتاینکنیدمنقبض

تکرار5سمتهربرای.کنیدتکراردیگرسمتدرراتمرینوکنیداستراحتثانیه10•
.نیدکتکراردوبارهراتمریناتسریاینوکردهاستراحتدقیقهدوسپسودهیدانجام

.دهیدانجامروزدردیگربار2راتمریناین•



حفظ انقباض کف لگن در حالت ایستاده همراه با خم کردن زانوها-1۳

توضعیازمطلعپزشکاجازهمستلزمسالمنداندرحرکتاینانجام:اخطار•
.استآنهامتلاس

.کنیدبازهاشانهعرضاندازهبهراپاهاوبایستیددیواربهپشت•

زانوهامیآرابهوضعیت،اینحفظبااکنون.کنیدمنقبضرالگنکفتلاعض•
روعشوضعیتبهسپسوکنیدخمتوانیدمیکهآنجاتاعدد۳شمارشبارا

.کنیدشلراتلاعضوگردیدبازتمرین

2سپسودهیدانجامبار5راتمرین.دکنیاستراحتثانیه10تمریناتبین•
مرینتینا.کنیدتکرارمجدداراتمریناتسریاینوکردهاستراحتدقیقه

.دهیدانجامشبوظهرمثالروزدردیگربار2را



ت کف لگن در حالت چهار دست و پالاحفظ انقباض عض-14

.نماییدخودداریتمریناینانجامازدارید،دردزانوگرا:اخطار•

ارلگنکفتلاعضسپس.بگیریدقرارپاودستچهارحالتبه•
.کنیدمنقبض

ثانیه10حدودرایکدستلگن،کفتلاعضانقباضحفظباهمزمان•
استراحتثانیه10سپس.دهیدقرارزمینرویًامجددوبیاوریدبالا

2تکراربار10ازپس.تکرارکنیددیگردستباراتمرینوکرده
.دهیدانجامراتمرینایندیگرسرییکوکردهاستراحتدقیقه
.کنیدتکرارروزدردیگربار2راتمرینهمین



ت کف لگن در حالت زانو خم در شکملاحفظ انقباض عض-15

.دهیدقرارزمینرویراپاهاکفوبخوابیدپشتبه•

گنلکفتلاعضکنید،میجمعشکمدررازانوهاکهاینحیندر•
.داریدنگهمنقبضرا

وداریدنگاهثانیه10حدوددرراحالتدراینانقباضکنیدسعی•
نماییداستراحتثانیه10.دهیدقرارزمینرویراپاهاکفسپس

وکردهاستراحتدقیقه2سپس.دکنیتکرارمرتبه10راکاراینو
دیگرمرتبه2راتمریناین.کنیدتکرارراتمرینایندیگربار10
.دهیدانجامروزدر



حالت نشسته با زانوهای به هم چسبیده ت کف لگن در حالتلاحفظ انقباض عض-16

.دهیدقرارزمینرویراپاهاکفوبنشینیدصندلیروی•

.دهیدقرارزانوهابینراکوچکیتوپیاشدهجمعحولهیک•

ارفشحولهبهزانوهاتوسطحالهماندروکنیدمنقبضرالگنکفتلاعض•
.نماییدوارد

ردهکشلرالگنکفتلاعضسپسوکنیدحفظثانیه5مدتبهراوضعیتاین•
.نکنیدواردفشارحولهبهدیگرو

دقیقه2سپس.کنیدتکرارمرتبه10راکاراین.کنیداستراحتثانیه10•
مرتبه2راتمریناین.کنیدتکرارراتمرینایندیگربار10وکردهاستراحت

.دهیدانجامروزدرنیزدیگر



کف لگن در هنگام انجام کارهای روزمرهعضلاتحفظ انقباض -17

میانجامراروزمرهکارهایسایریاهستیدظروفشستنحالدروقتیایستادهحالتدر•
کنیدفظحممکنحدتاراانقباضاینوکنیدمنقبضرالگنکفتلاعضباشدیادتاندهید،

زیادکردنوکردنشلثانیه10–انقباضثانیه10)شودتبدیلشماناخودآگاهسیستمبهتا
(کردنشلزمانکردنکموانقباضزمان

ت کف لگن در حالت نشسته و هنگام بلند شدن از روی صندلیلاحفظ انقباض عض-18

یازیونتلویتماشایمثلدیگرکارهایانجامحینقبل،تمرینمانندنیزنشستهحالتدر•
راانقباضنیزصندلیرویازشدنبلندحیندر.کنیدحفظراانقباضاینکردنصحبت

.دهیدافزایشتدریجبهراانقباضحفظزمانکنیدسعی.کنیدحفظ



حفظ انقباض عضلات کف لگن در هنگام قدم برداشتن-19

.حین انجام این تمرین برای جلوگیری از افتادن، حتما نزدیک یک تکیه گاه بایستید: نکته•

ف لگن را بایستید و عضلات ک. افرادی که مشکل تعادل دارند نباید این حرکت را بدون کمک و تنها انجام دهند: اخطار•
با . ام دهیدبا حفظ انقباض عضلات کف لگن، عمل گام برداشتن را به صورت یک قدم به جلو و عقب انج. منقبض کنید

.گذشت زمان طول قدمها را بیشترکنید یا قدمهای سریعتری بردارید

حفظ انقباض عضلات کف لگن در حین قدم زدن-20
ضانقباودهیدادامهبیشتریهایقدمتعدادوبیشترسرعتبارازدنقدمتمرین
اگر.برویدراهقدم10ابتدااید،داشتهنگهراانقباضاتکهحالیدر.نیدکراحفظ

.برداریدتندترراقدمهایابدویدآرامکنید،حفظراانقباضتوانستید



ت کف لگنلاباورهای نادرست درباره تمرینات تقویت عض

.فقط در دوره کوتاهی باید تمرینات تقویتی کف لگن را انجام داد1:باور نادرست

 .تعدادی از تمرینات باید به صورت منظم و برای همیشه انجام شود•

.شوددادن تمرینات مشخص میادامهتوانبخشی کف لگن، در صورتتاثیر یک دوره •

.  اختیاری ادرار وجود دارددر صورت قطع تمرینات احتمال بروز مجدد بی•

. نداردت کف لگن وجود لابدون تحریک الکتریکی امکان تقویت عض2:باور نادرست

.، تداوم انجام تمرینات استلاتمهمترین عامل در تقویت عض•
کف لگن تلات بسیار زیاد باشد، در صورت لزوم ممکن است درمانگر از تحریکات الکتریکی جهت تقویت عضلاا گر ضعف عض•

.  دنیز استفاده نمای

کند و  یت میکننده خروج ادرار از مثانه، آنها را تقوت کف لگن و عضله کنترللاالکتروتراپی با ارسال جریان الکتریکی به عض•
.شودمیعملکرد بهتر آنهاسبب



.شوداستفاده از وسایل کمکی، نوعی عیب و ناتوانی تلقی می:۳باور نادرست 

یاریاختبیدچاروهستندرحمافتادگیدچارلگنکفتلاعضضعفعلتبهکهزنانیدر•

حلقهاینکهشودمیدادهقرار(رحمدهانهیاواژن)مهبلداخلدرحلقهایاند،شدهادرار

میجلوگیریادرارخروجازوداشتهنگاهلابااست،گرفتهقرارمهبلجلویدرکهرامثانه

.نماید

.شودبیمارافسردگیونشینیگوشهسببتواندمیکمکیوسایلاینازاستفادهعدم•



:نیدکرعایترازیرواردماستماالزکنند،درمانراادراراختیاریبینتواننددرمانگراناگرخاص،شرایطدر

.کنیدتنظیمراخودمایعاتمصرفمیزانیاغذاییرژیم•

.شودمیادراراختیاریبیتشدیدوبروزسببروزدرلیوانسهازبیشمیزانبهقهوهازاستفاده•

.بگیریدنظردربهداشتیسرویسبهدسترسیبرایآسانومشخصمسیری•

.یددارنگاهروشنمسیردرراکوچکیچراغشبهاهمیشهوکنیددورمسیرازراغیرضروریوسایلکنیدسعی•

.دکنیاستفادهجاذبپدهاییازیراندازهااز•

.شودمیشمانفسبهاعتمادافزایشسبببلکهنیستآورشرمتنهانهمخصوصشورتهایازاستفاده•
.نیدکپیرویمشخصبرنامهیکازحماموبهداشتیسرویسازاستفادهبرایمخصوص،شورتهایازاستفادههمراهبه•
وماییدنتعویضراآنکرد،پیداشدیدخیسیپد،یاشورتکهموقعهراستالزمپوستیآسیبهایازجلوگیریبرای•

بارابودندتماسدرادرارباکهآناطرافنواحیوادرارخروجمحلحمامیابهداشتیسرویسدریکبارروزیحداقل
.بشوییدکاملافراوانآبوصابون





مراقبت از پا در سالمندان

و انجام امور روزانه مانند راه رفتن میتواند پاها درد . سالمند استرایج در افراد مشکلات از ناراحتیهای پا درد و 
در تعادل فرد است همچنین ممکن . رفتن و پایین آمدن از پله را تحت تأثیر قرار دهدبالا نشستن و برخاستن و 

ایجاد کندمشکلاتی هم 

وزن، ضعف و کاهش افزایش به است ممکن بی تحرکی شود دردی که باعث . را افزایش دهدخطر زمین خوردن 
توانایی. که هر دردی را تحمل کنید و آن را عادی بدانیدنیست به این معنا سالمندی . شودعملکرد قلب منجر 

هر یک از . یکی از بهترین راههای ورزش کردن و تناسب اندام استراه رفتن بسیار مهم است، زیرا راه رفتن خوب 
همه این عناصر با هم کار میکنند تا. پاهای ما تعداد زیادی استخوان، مفصل، رباط، زردپی و عصب دارد

.وزن بدن را حمایت کنند، تعادل را حفظ کنند و با هر قدم بدن را به جلو برانند



مراقبت از پا در سالمندان
مشکلات رایج پا 

انحراف شصت پا

پینه و مخچه

بدشکلی انگشتان

درد پاشنه

مشکلات قوس پا

مشکلات ناخن



مراقبت از پا در سالمندان
انتخاب کفش

فیت بودن

رویه کفش

سطح اتکای کفش

پاشنه

زیره کفش

ساق کفش

آج زیره کفش

کفی داخل کفش

باز و بسته کردن کفش



پیروز و برقرار باشید


