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 اتعكازال
  بسھولة وأمان استخدامھاكيفية 

Crutches 
How to use them easily and safely 

 

 رتكاز ا�

مقدار  وذلك حسبھناك أربعة طرق 0ستخدام عكازاتك 
وھذا ما . المصابةيله على ساقك الوزن المسموح لك تحمِ 

 ."ا5رتكاز"يسمى 

  سوفك أخصائي الع9ج الطبيعي، أو ممرض أو ،طبيبك
 أن تستخدمينبغي بھا الطريقة التي على  (�)يضع ع9مة 

  :اتكعكاز

  ا�رتكازعدم  �

ساقك أن تبقى يجب  .المصابة0 تضع أي وزن على ساقك 
  .رضعن ا< ةبعيد

 الريشة  إرتكاز �

 وذلكصبع قدمك بأرفق ا<رض بِ  بِلَمْسِ فقط مسموح لك 
 منليس أكثر المسموح تحميله الوزن . التوازن للمحافظة على

ية لكسر فالكا بالقوةعلى بيضة ولكن ليس  تَ سْ دُ  أنكلو 
 .قشرتھا

 جزئيال ا�رتكاز  �

 ويمكن أن .المصابةجزء من وزنك على ساقك  تحميليمكنك 
 كوزن كما يمكن أن يكون بمقدار االوزن خفيف ھذايكون 

أخصائي الع9ج الطبيعي، أو  أو طبيبك،. بالكامل تقريبا
على ساقك  ك تحميلهالذي يمكن وزنال عنيخبرك س كمرضمُ 

 .المصابة

 الكامل ا�رتكاز  �

بالقدر  و المصابةعلى ساقك الذي تريده الوزن تحميل يمكنك 
 .بالراحة معه تشعر الذي

 

 

ت$ئمككي لالعكازات  طيضبت  

 م9ئمة العكازات وتكون. طول الشخص حسبتباع العكازات 
 عكازالى كون ھناك مسافة بين أعلتبشكل صحيح عندما لك 

 .كإبطو

تبع الخطوات إبشكل صحيح  لك م9ئمة العكازات تكونكي ل
 :التالية
 .قم بارتداء أحذيتك العادية، وقف بشكل مستقيم .1

كتفيك في حالة  ، و أبقِ ذراعيك تحتالعكازات  ضع .2
 . استرخاء

إلى  12(بوصات  8إلى  5ضع طرف العكاز حوالي  .3
 .الى جانب قدمك) نتميتراً س 20

جانبيك،  إلىكون فيھا ذراعيك معلقة في وضعية ت .4
 تكون بمقداريجب أن يكون ھناك مساحة كافية 

أصبعين إلى ث9ثة أصابع بين إبطك و وسادة العكاز 
  .العكاز من وھو الجزء العلوي

يجب أن يكون مقبض العكاز على مستوى معصمك  .5
 .جانبك إلىى ذراعك عندما تتدلّ 

كثيرا  تنحني جدا أو إذا كنت ةطويلاتك عكاز كانت إذا
 أن يؤدي إلى تلفِ  هيمكنفذلك عكاز، ال وسادةعلى 

 .كبطيإا<عصاب وا<وعية الدموية تحت 
 

قبضة اليد على 
مستوى 
 المعصم

 

Arabic 

 ةمسافأترك 
أصبعين إلى ث9ثة 

بطك و إأصابع بين 
الجزء العلوي 

 .لعكازل
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إلى  المصابةأبقِ ساقك 
 ا<مام

 

العكازات إلى  ضعُ وَ 
ا<مام قلي9 وأوسع 

من وَركَيْك يساعدك 
 على التوازن

العكازات  ضعُ وَ 
بعيدا جدا إلى 

 ه أنيمكن -  الوراء
 توازنك كفقدي

 

 لجلوسعند ا

ستدر و ارجع إلى الخلف حتى إرسي، عند اقترابك من الك .1
 .تلمس ساقيك الجزء الخلفي من المقعد

 .قم بإزالة العكازات من تحت ذراعيك .2

لNمساك  المصابةاستخدم اليد التي ھي على جانب ساقك  .3
 .بمقبضيّ العكازين

 .إلى ا<مام المصابةأبقِ ساقك  .4

ضع اليد ا<خرى على ذراع الكرسي واخفض نفسك ببطء  .5
  .سالى أن تجل

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 لوقوفعند ا

لNمساك  المصابةاستخدم اليد التي ھي على جانب ساقك  .1
 .بمقبضيّ العكازين

 .إنزلق لOمام إلى حافة الكرسي .2

 .إلى ا<مام المصابةأبقِ ساقك  .3

إنحني إلى ا<مام وادفع على الكرسي باستخدام ذراعيك  .4
 .وساقك السليمة

 .تحت كل ذراع بمجرد الحصول على توازنك، ضع عكازاً  .5

 س$مة العكاز

0 تتكئ على . دعم دائما وزنك بمقابض يد العكازاتإ •
إذا كنت تشعر بوخز أو تخدر . وسادة العكاز تحت إبطيك

في ذراعيك فمعنى ھذا أنه ربما كنت 0 تستخدم العكازات 
 .بشكل صحيح

تأكد من فحص قطع المطاط في طرف العكازات  •
 .لھا عندما تتلفبدِ واستَ 

أن يكون ھنالك حَشْوٌ في مقابض اليد وعلى الجزء  ينبغي •
 .العلوي من العكاز الذي يكون تحت إبطك

على فحصھا  بْ واضِ . جيداً  تأكد أن كل الصواميل مشدودة •
 .<نھا كثيرا ما تنفلت

. جيدة و بصفة دائمةوارتداء أحذية داعمة حافظ على  •
 .السقوطفي  يَتسبّبارتداء جوارب أو نعال يمكن أن 

 

 لنبدأ ا,نف

 توازن الوقوف
م وزنك دعّ  .1

يديك  بواسطة
مقابض على 
 .اليدين

ضغط على إ .2
الجزء العلوي 

عكاز المن 
 إلىبحزم 

 .كجانب

ضع الطرف  .3
المطاطي 

إلى ات للعكاز
 قلي1ا0مام 

بحيث يكون 
قلي1 من  عَ أوسَ 
 .كيْ ركَ وَ 
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الساق السليمة >- الساق المصابة  >-العكازات   

 في حالة ا5رتكاز الجزئي او الكامل
ً ضع العكازين ( )تحت ذراع واحدة معا  

  ا5رتكازعدم 
 )من الجانب ا<خر إحمل العكاز (

 اتكازبالعالدرج  استخدام

 'تنزل المصابةالساق السليمة تصعد، والساق '
، وعند صعد بالساق السليمة أو0ً إعند صعود الدرج دائما 

إذا كان . و0ً أالمصابة نزل بالعكازات والساق إالنزول  دائما 
وإذا لم يكن ھناك دَرَابزين، فاتبع . ، فاستعملهرَابزينھناك دَ 

 .حافظ على عكاز تحت كل ذراعوھذه التعليمات 
 

 الدرج صعود

خذ العكاز الذي ھو على  .1
الذراع قرب الدَرَابزين  جانب

 واحمله من الجانب اRخر
9 ضع كِ  أو، بالعرض

العكازين تحت ذراع واحد، 
أطلب من شخص آخر أن  أو

يحمل العكازعنك إلى أعلى 
 .الدرج

استخدم الدَرَابزين من  .2
جھة والعكاز من 

 .الجھة ا<خرى

 .ىا<ول ةابدأ بالقرب من الجزء السفلي للدرج .3

. إنحني إلى ا<مام. مقبض الدَرَابزينادعم نفسك بالعكاز و .4
 .ا<ولى الدرجةإرفع ساقك السليمة بعناية إلى 

بالساق السليمة إلى نفس  المصابةق العكاز والساق ألحِ  .5
 .الدرج

دائما أحصل على . خطوة في كل مرة إصعد الدرج خطوةً  .6
 .التالية الدرجةقبل ا5نتقال إلى  و0ً أتوازنك 

 المشي على العكازات 
 عدم ا�رتكاز  

 .رضبعيدا عن ا< المصابةساقك  أبقِ  .1

تأكد أن . إلى ا<مام خطوة واحدة مسافةَ  حرّك العكازيْن معاً  .2
لوَركَيْك  يسمحانالعكازيْن واسعيْن بما فيه الكفاية بحيث 

  .بالمرور

ساقك  حرّك .3
إلى  المصابة

ا<مام بين 
، مع العكازيْن

الحفاظ عليھا 
بعيدا عن 

 .ا0رض

ى دفع علإ .4
 مقبضيّ العكازيْن

وأنت  <سفل
ساقك على تخطو

إلى  السليمة
متجاوزاً ا<مام 

 .العكازات

   ا�رتكاز الجزئي أو ا�رتكاز الكامل
خطوة واحدة مع التأكد  بقدرحرّك العكازيْن معاً إلى ا<مام  .1

 يسمحانأن العكازيْن واسعيْن بما فيه الكفاية بحيث 
  .لوَركَيْك بالمرور

ع قدمك العكازيْن و ضَ إلى ا<مام بين  مصابةالساقك  حرّك .2
حمّل الوزن الذي سُمِحَ لك به على ساقك . على ا<رض

عندما تشعر براحة أكثر في استخدام العكازات، . المصابة
مع  المصابةعلى تحريك ساقك  سوف تكون قادراً 

 .العكازات إلى ا<مام في نفس الوقت

لى ساقك حمّل وزنك على يديك واخطو إلى ا<مام ع .3
 .السليمة
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 في حالة عدم ا5رتكاز
)Rخرإحمل العكاز من الجانب ا(  

 في حالة ا5رتكاز الجزئي او الكامل
ً ضع العكازين ( )تحت ذراع واحدة معا  

ةسيارالعند دخولك   
 .نحني بسھولةتبع ھذه الخطوات إذا كان وركك أو ركبتك 0 تّ إ

 .إفتح الباب .1

 .مقعد السيارة مدفوع بشكل كامل إلى الخلف أنتأكد  .2

 .و تراجع إلى الخلف إلى أن تصل إلى حافة المقعد رْ دُ  .3

 إجلس .4

 لف لى الخإاستخدم ساقك السليمة و ذراعيك لدفع نفسك  .5
لساقك  يمكنن تكون داخل المقعد بقدر كاف بحيث أإلى 

 .ن تتحرك إلى داخل السيارة بسھولةأالمصابة 

  

  

  :أن تسأل ستحسنيُ لمعرفة المزيد، 

 .تكأسرطبيب  •

 اخصائي الع9ج الطبيعي الخاص بك •

   1-1-8على رقم   HealthLinkBC  بصل إتّ  •
اذھب على شبكة أو ) 7- 1-1للصّم وضعاف السّمع (
   www.HealthLinkBC.ca  0نترنيت  ا
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، Hamilton Health Sciences البيانية لــ الخطية حقوق طبع ونشر الرسومات
 .بذلك ذنبعد أخذ ا5 و قد استخدمت ،ونتاريوأ ھاملتون،ب

 اتكازبالعالدرج  استخدام

 الدرج نزول
 .قف بالقرب من حافة الدرجة العليا .1

 .درجالضع العكازات كما فعلت عند صعود  .2

ك يدك إلى أسفل حرّ  .3
 بحيث تكون الدَرَابزين

نت أو قلي9  ى منكأدن
 .الدرجة التالية تنزل الى

العكاز و الساق  لأنز .4
المصابة الى ا<سفل 

 .حيث الدرجة التالية

على العكاز  ثقلكحمّل  .5
ساقك  أنزل. والدرابزين

السليمة الى نفس 
الدرجة ببطء و 

 .بتحكّم

تأكد من حصولك . إنزل خطوة واحدة فقط في كل مرة .6
 .قبل ا5نتقال إلى الدرجة التالية على توازنك أو0ً 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 




