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Persian 

       Crutches عصای زیر بغل

چگونگی استفاده ازعصای زیر بغل به آسانی و با ایمنی 

تحمل وزن

مجاز هستید روی پای آسیب دیده وارد به نسبت میزان وزنی که 

کنید چهار شیوه  برای استفاده از عصای زیر بغل وجود دارد که 

 .میگویند" تحمل وزن"به آن 

پزشک ، فیزیوتراپیست یا نرس  شما ، نحوۀ استفادۀ عصای زیر 

 :دمشخص می کن ()بغلتان را با علامت 

 بدون تحمل وزن

 .نکنید هیچ وزنی روی پای آسیب دیده وارد 

 .نباید روی زمین گذاشته شودپایتان  

 تحمل وزن مانند پر

برای ایجاد تعادل تنها مجاز هستید نوک انگشت شصت پایتان  

  آنی باشد کهمیزان وزن وارده نباید بیش از  .را زمین بگذارید

روی تخم مرغ  پا میگذارید و نه با شدتی که پوست تخم مرغ 

 .ترک بردارد

  تحمل بخشی از وزن

.  میتوانید بخشی از وزنتان را روی پای آسیب دیده بگذارید

تقریبا تمام وزن رامیتواند در بر این وضعیت از وزن سبک تا 

پزشک ، فیزیوتراپیست یا نرس شما در مورد میزان . گیرد

وزنی که میتوانید روی پای آسیب دیده وارد کنید با شما 

 .صحبت خواهد کرد

 تمام وزن  تحمل

تا جائی که برایتان راحت باشد میتوانید وزنتان را روی پای  

.آسیب دیده بگذارید

تنظیم عصای شما

زمانی . عصا های زیر بغل را  بر  مبنای قد اشخاص میفروشند

بالای عصا برای شما بدرستی تنظیم شده است که بین قسمت 

. عصا و زیر بغل شما فاصله باشد

:برای تنظیم صحیح عصاها به نکات زیر توجه کنید

 .معمولتان را پوشیده اید ، صاف بایستیددر حالی که کفش . 1

عصا ها را زیر بغلتان بگذارید، شانه هایتان را راحت نگه .2

.دارید

( سانت 22تا  12) اینچ 8تا  5نوک عصا  را به فاصلۀ بین . 3

 .کنار پایتان قرار دهید

دستهایتان در کنار بدنتان قرار دارد باید فاصلۀ  در حالیکه . 4

به اندازۀ  دو تا سه انگشت بین زیر بغل و سطح  کافی

 .بالای عصا موجود باشد

وقتی دستتان در کنار بدنتان قرار گرفته باشد دستگیرۀ . 5

عصا باید در حد کمر شما باشد

 3تا  2به اندازۀ 

انگشت فاصله بین 

زیر بغل و قسمت 

 بالای عصا

دستگیرۀ 

عصا هم 

 سطح با کمر

3تا 2به اندازۀ 

انگشت فاصله بین 

زیر بغل و قسمت

بالای عصا

اگر عصای زیر بغلی شما بیش از حد بلند باشد و یا 
اگر شما اغلب اوقات روی عصای زیر بغل خم 

میشوید ، متوانید به عروق و یا اعصاب زیر بغلتان 
.آسیب برسانید   
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پای آسیب دیده را جلو 
 بگذارید

قرار دادن عصا کمی 
به جلو و عریض تر 

از باسن به تعادل شما 
مک میکند  ک

عصایی که بسیار 
عقبتر از بدن قرار 

میتوانید  –گرفته 
تعادلتان را از دست 

هید بد

 برای نشستن

وقتی به صندلی نزدیک شدید ، بچرخید و به عقب بیایید تا . 1

   .وقتیکه پشت پایتان صندلی را لمس کند

 .عصا ها را از زیر بغلتان بردارید.2

از دست طرف پای آسیب دیده برای نگه داشتن دستگیرۀ هر دو .3

 .عصا استفاده کنید

 .پای آسیب دیدۀ خود را جلو نگه دارید. 4

دست دیگرتان را بر دستۀ صندلی گذاشته و به آرامی برای .5

.نشستن خود را پایین بیاورید

 برای ایستادن

با دست طرف پای آسیب دیده هر دو عصا را از دستگیره نگه . 1

.دارید

.به طرف لبۀ صندلی جلو بیایید. 2

.پای آسیب دیده را جلو نگه دارید. 3

استفاده از دستانتان و پای سلامتتان از به جلو متمایل شده و با . 4

.روی صندلی  بلند شوید

وقتی تعادل خود را بدست آوردید هر یک از عصاها را زیر . 5

.بغل هر دست بگذارید

 ایمنی استفاده از عصای زیر بغل

 بر روی . همیشه وزن خود را با  دستگیرۀ عصا نگه دارید
در دستهایتان اگر .بالشتک عصا درزیر بغل خود خم نشوید

ی میکنید احتمالا از عصای خود احساس گزگز یا بی حس
.درستی استفاده نمیکنیدب

  سائیده نشده  عصااطمینان حاصل کنید که نوک پلاستیکی
.باشد و در صورت سائیدگی آنرا تعویض کنید

  ا و همچنین بر روی قسمت لایۀ نرمی بر روی دستگیرۀ عص
.رد باید وجود داشته باشدبالائی عصا که زیر بغل قرار میگی

 مهره های  از محکم بودن پیچ بدنۀ عصا اطمینان حاصل  و 
ها را چک کنید زیرا شل میشوند. کنید .مرتب آن

 یا پوشیدن جوراب و . همیشه کفشهای خوب و محکم بپوشید
.ن شوددمپائی ممکن است منجر به زمین خورد

برای شروع 

تعادل در ایستادن 

روی  بربا کمک دستان خود  .1

وزن خود  عصادستگیرۀ 

  .را نگه دارید

 قسمت بالای عصا را .2

 فشار محکم به پهلویتان

 .دهید

نوک  پلاستیکی عصا  .3

 را کمی به جلو و اندکی

باسن  بیشتر از عرض 

 .قرار دهید
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 وزنبدون تحمل 
(حمل مورب یکی ازعصاها)       

پای سالم پای آسیب دیده  عصا ها 

 از آن تحمل کامل وزن ویا بخشی
ها زیر یک بازو)   (هر دوی عصا

 پله ها با عصا

 "پای سالم بالا میرود ، پای آسیب دیده پایین میرود"

بروید و برای پایین اول با  پای سالم به جلو از پله بالا همیشه 
اها و پای آسیب دیده استفاده کنیدآمدن اول از  اگر نرده ای .عص

اگر نرده وجود ندارد ، از این . موجود است از آن استفاده کنید
ر هر بغل نگه  یک   و دستورالعمل پیروی کرده  عصا را در زی

.دارید

 ابالا رفتن  از پله ه

عصائی را که در دست طرف نرده . 1

است بطور مورب در دست بگیرید، 

هر دو را زیر بغل یک دست  یا

آنکه از کسی بخواهید  یابگذارید و 

 .تا آنها را برایتان از پله بالا بیاورد

با یک دست نرده را بگیرید و با . 2

 .دیگر عصا رادست 

از نزدیک به انتهای  اولین  .3

 .شروع کنیدپله 

. بطرف جلو متمایل شوید. را نگه داریدتوسط نرده و عصا خود . 4

 .با دقت پای سالم خود را بر روی اولین پله بگذارید

عصا و پای آسیب دیده را مانند پای سالم  روی همان پله . 5

 .بگذارید

همیشه سعی کنید قبل از بالا . یکی یکی از پله ها بالا بروید. 6

 .رفتن از پلۀ بعدی تعادل خود را بدست بیاورید

عصا ی زیر بغلراه رفتن با 

 بدون تحمل وزن

 .پای آسیب دیده را از زمین بلند کنید. 1

اطمینان حاصل . به اندازۀ طول یک قدم عصا را جلو بگذارید .2

کنید که فاصلۀ بین دو عصا به اندازۀ کافی برای عبور باسنتان 

 .عریض باشد

پای آسیب دیده را  .3

بین دو عصا در 

جلو ، بدون آنکه  

آنرا روی زمین 

بگذارید،  قرار 

 .دهید

 در حالیکه پای  .4

سالم را به جلو 

آورده و از عصا 

پیشتر میگذارید 

روی دستگیره ها 

 .فشار وارد کنید

 وزن   تمام یا قسمتی  ازتحمل 

هر دو  عصا را به اندازۀ طول یک قدم جلو بگذارید در حالیکه . 1

فاصلۀ بین آنها  به اندازۀ کافی   برای عبور باسنتان عریض 

 .باشد

بین دو عصا حرکت داده و آنرا بر پای آسیب دیده را به جلو  .2

آن اندازه از وزنی را که مجاز هستید روی پای . زمین بگذارید

بمرور که استفاده از عصا برایتان  راحت . آسیب دیده بگذارید

شد آنوقت میتوانید عصا و پای آسیب دیده را همزمان جلو 

 .بگذارید

م قدم به جلو فشار وزنتان را بروی دستتان بگذارید و با پای سال. 3

 .بردارید
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 بدون تحمل وزن
ها بصورت مورب)  (حمل یکی از عصا    

 

 تحمل کامل وزن ویا بخشی از آن
ها زیر یک بازو)   (هر دوی عصا

 سوار ماشین شدن

 :اگر باسن یا زانویتان راحت خم نمیشود از این راه استفاده کنید

 .در را باز کنید. 1

اطمینان حاصل کنید که صندلی بطور کامل به عقب رفته . 2
 .باشد

 .بچرخید و از پشت به لبۀ صندلی نزدیک شوید .3

 .بنشینید. 4

سالمتان و دستهایتان خود را به عقب ، درون با استفاده از پای  .5
که  صندلی هل بدهید تا زمانی که تا بدان حد عقب رفته باشید

.درون ماشین حرکت کندپای آسیب دیدۀ شما براحتی ب

:برای آنکه بیشتربدانید خوب است سوال کنید  

 از پزشک خانواده

 از فیزیوتراپیست

  با ) تماس بگیرید سی  . با هلت لینک بی 811با شمارۀ

و یا به  (برای ناشنوایان و یا کم شنوایان  111شمارۀ 

.سر بزنید  www.HealthLinkBC.ca:آدرس اینترنتی

تصاویر گرافیکی ترسیم شده انحصارا متعلق به هامیلتون هلت ساینس در انتاریو میباشد و با کسب 
.در اینجا استفاده شده استاجازه   

پله ها با عصا

 پایین رفتن

 .نزدیک به لبۀ پلۀ بالائی بایستید. 1

عصا ها را مانند وقتی که از پله ها . 2

 .بالا میرفتید در دست بگیرید

وقتی به پلۀ بعدی میرسید ، . 3

تر نرده کمی جلودستهایتان را روی 

 .از خودتان روی نرده حرکت دهید

یب دیده را روی پلۀ عصا و پای آس. 4

 .بعدی بگذارید

وزن خود را بر روی نرده و . 5

به آرامی و با  .عصا بگذارید

کنترل پای سالم خود را بر 

 .روی همان پله پایین بیاورید

ه داشتن قبل از رفتن به پلۀ بعدی نسبت ب. قدم به قدم پیش بروید. 6

 .تعادل تان اطمینان حاصل کنید
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