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ه بداشتن یک معلولیت ممکن  این واقعیت ندارد. اما بودن است، کنند داشتن یک معلولیت به معنی مریضبعضی افراد فکر می

 نمایید.مواظبت از خود بیشتر نیاز دارید در زندگی روزانه برای صحتمند ماندن که شما  این معنی باشد

فهمید که توانید جسم خود را شناخته و درک نمایید. طورمثال، شما میمنحیث یک زن معلول، شما بهتر از هر کس دیگری می

شما ضرورت دارید تا بدن خود  –ک مشکل آگاه سازد به موجودیت درد اعتماد داشته باشید تا شما را از موجودیت ی توانید صرفا  نمی

توانید. ویا در بررسی نمایید، بخصوص آن قسمت های بدن را که احساس کرده و یا دیده نمی هرا با دقت و بصورت منظم همه روز

داشته باشید، اری العمل بدن، ویا درد در قسمتی از بدن، ویا کدام زخم یا بیمکه شما یک احساس غیرمعمول ، ویا عکس صورتی

از یک عضو خانواده، یک دوست ویا کسی که به او  میتوانیدنمایید تا بزودی ممکنه سبب آنرا پیدا کنید. در صورت ضرورت کوشش 

 . نماییداعتماد دارید، درخواست کمک 

گیری بعمل آورید. در نماید تا صحتمند بمانید و از بسیاری مشکلات صحی جلوست که بشما کمک میا این فصل شامل معلوماتی

نماید با خانواده و ست که بشما کمک میا که جهت مواظبت روزانه به کمک ضرورت دارید، این فصل دارای معلوماتی صورتی

 ها کار نمایید تا کمک لازم را به شما بدهند.مواظبت کننده
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 برای صحت خوب، غذای خوب بخورید

د و تا بتوانند ولادت همه زنان به غذای خوب ضرورت دارند تا کارهای روزانۀ خود را انجام دهند، تا از امراض جلوگیری کنن

مشکل صحی معلول کننده در بین زنان در ممالک داشته باشند. مگر نخوردن غذای خوب )فقر تغذی( معمولترین  مصوون و سالم

و خاصتا  زنان دارای معلولیت کسانی اند  ر جامعه تقسیم نشود، اکثرا  زنانغذا بصورت مساویانه در خانواده و د وقتیباشد. فقیر می

 گیرند. که غذای کافی نمی

یت، به یک دختر اغلب کمتر از آغاز از طفول

ر بطی تر شود. در نتیجه این دختپسر غذا داده می

هایش بخوبی انکشاف رشد خواهد کرد، استخوان

ندگی تواند در مراحل بعدی زنخواهد یافت و این می

که با معلولیت  یسبب معلولیت وی شود. برای دختر

به دنیا آمده باشد، این حالت معلولیت وی را وخیمتر 

که یک زن نتواند مقدار  همچنان زمانیخواهد ساخت. 

کافی غذا برای خوردن داشته باشد )سوء تغذی باشد(، 

در صورت مریض شدن بسیار امکان دارد که 

 اختلاطات جدی ویا وخیم پیدا کند.

 رژیم غذائی صحتمند

را بخورید  87ضرور نیست که تمام غذاهای صفحۀ 

تا صحتمند باشید. شما غذای اساسی را که در منطقه شما 

که در بیشتری معمول است بخورید و تا حد امکان غذاهای 

به آن علاوه کنید. غذاهای پروتینموجود است  جامعه شما

دار خاصتا  برای قوی نگهداشتن جلد و عضلات خوب 

است، و غذاهای دارای کلسیم )شیر و محصولات شیر، 

صدف دریائی( برگ سبز سبزیجات، لوبیای سویا و 

  باشد.ها خوب میبخصوص برای قوی نگهداشتن استخوان

 رژیم غذائی صحتمنددر اینجا بعضی پیشنهاداتی برای 

 وجود دارد:

  یک غذای اساسی با قیمت کمتر مانند

 برنج، جواری، گندم، کاساوا، کچالو و دیگر غذاهای معمول

 بعضی غذاهای دارای پروتین حیوانی مانند: شیر، ماست، پنیر، تخم، ماهی و گوشت )که به نموی بدن کمک می

 کنند(.

 نمایند(.ها )که محافظت و ترمیم بدن را کمک میمنرال ها وهای غنی از ویتامینها و سبزیمیوه 

  دهد(و مقدار کمی چربی و شکر )که انرژی می 

 

 

 

 

 

 

برای صحت خوب 

همه اعضای خانواده 

بشمول دختران وزنان 

دارای معلولیت به 
مقدار کافی غذای 

 خوب ضرورت دارند. 

کارکن صحی برایم گفت که 

باید مقدار بیشتر شیر بنوشم و 

سبزی های دارای رنگ سبز 
بخورم. اما من تمام شیر را به 

شوهرم و پسرم میدهم و پول 

کافی نداریم که سبزی های 

 تازه خریداری نماییم. 
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 وقایه از کمخونی )ضعیفی خون(

این و همچنان مصاب کمخونی خواهد شد.  تواند از فقر صحت در رنج باشدبدون مقدار کافی غذای خوب، هر دختر ویا زن می

که مقدار کافی غذای حاوی آهن نخورید. کمخونی در بین زنان بسیار معمول است بخصوص زنان حامله و شیرده.  میدهدرخزمانی 

شود. خونریزی شدید در زمان ولادت نیز سبب تگی مفرط و مقاومت کم زنان در مقابل انتانات و امراض میکمخونی سبب خس

های چنگکی امعاء. ) با کارمند صحی در مورد طرز وقایه از ملاریا و تداوی آن صحبت شود و همینطور ملاریا و کرمکمخونی می

 دیده شود(. 346اده از دوای مبندازول تداوی شوند، صفحۀ توانند به آسانی با استفنمایید. کرم های چنگلی می

 ست:ا هاعلایم کمخونی این

 ها.ها و داخل لبهای چشم، ناخنرنگ پریدگی قسمت داخلی پلک 

 ضعیفی و احساس خستگی شدید 

 خیزیدکه از یک حالت نشسته ویا دراز کشیده برمی سرچرخی، بخصوص زمانی 

 )غش کردن )از دست دادن شعور 

 نفس کوتاهی 

  ضربان قلبیسریع بودن 

 

حبوبات غنی از پروتین 
 )لوبیا(

محصولات شیرغنی 
 از پروتین 

 ماست 

 شیر

گوشت، تخم و ماهی 

 غنی از پروتین 

خسته جات منبع 
 پروتین  خوب

 شحمیات

 )روغن، مسکه( 

غذاهای کمک 
 کننده

 شیرینی ها 

میوه ها، غنی از 
 ویتامین ها و منرال ها

سبزی ها، غنی از 
 ویتامین ها و منرال ها

آب هرچند غذا نیست، 
پاک برای صحت 
 ضروری است.

 آب

 اصلی غذاهای

 آرد برنج
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های دارای برگ سبز تیره ی غنی از آهن بخورید مانند: سبزیبرای وقایه و تداوی کمخونی، کوشش نمایید تا همه روزه غذا

مایند( و همچنان تخم، شیر، کشمش نهای خوردنی که مردم در محلات مختلف از آن استفاده میسبزی پالک یا اسفناج و دیگر سبزی)

 و گوشت.

 از موارد ذیل این امکان وجود دارد که آهن بیشتری بگیرید:با استفاده 

 های مشابه مصرف نارنج ، لیمو، کیوی و دیگر میوه هائی مانندا یکجا با بادنجان رومی ویا میوههای غنی از آهن رغذا

 نماید. نمایند تا آهن بیشتری را از غذا جذبباشند که به بدن کمک میمی  Cها دارای ویتامین   نمایید. این

 بادنجان رومی ، آب لیمو ویا آب نارنج در  های آهنی. هرگاهپختن غذا در دیگ

زمان پختن غذا به آن علاوه نمایید، آهن بیشتری از دیگ به داخل غذای در 

  رود.حال پختن می

  در بین  –مانند میخ آهنی ویا نعل اسپ  –اضافه نمودن یک پارچه آهن پاک

ها از آهن خالص ود را مطمئن سازید که اینخدیگ در زمان پختن غذا. 

دیگر فلزات. بعضی فلزات مانند سرب  ، نه از ترکیب آهن باساخته شده باشند

 توانند.مضر هستند و سبب سوء اشکال ولادی شده می

  با کمی آب لیمو در یک ظرف برای چند ساعت بگذارید. بعدا   –مثلا یک میخ آهنی  –یک پارچه آهن خالص و پاک را

 از این مایع برایتان شربت لیمو تهیه نموده و بنوشید. 

های حامله برای جلوگیری از ی آهن )فیرس سلفات( را برای خانمهابسیاری مناطق به شمول افغانستان، مراکز صحی تابلیت در

 نمایند.کمخونی توزیع می

 حرکات بدن خود را محافظه نمایید

ه دارند. تمرینات سپورتی ب پذیر و صحتمند نگهارند تا بدن خویش را قوی، انعطافتمام زنان به تمرینات سپورتی نیاز د

نماید، تا قوی بمانند. همچنان این تمرینات شما را از فشارخون بلند، ضعیفی های شما کمک میعضلات شما، به قلب شما و به شش

آورد. چاقی بیش از حد نمایند. تمرینات سپورتی همچنان از چاق شدن بیش از حد شما جلوگیری بعمل میه میعضلات و قبضیت وقای

 سازد. های روزانه شما را بسیار مشکل میتمام فعالیتصحتمندی نیست و 

بتواند تمرین  دهد تانمیهائی از بدن را به اندازه کافی ش اجازه حرکت دادن بدن و یا قسمتبعضی اوقات معلولیت یک خانم برای

ه در حد ک یکنند. مفاصللازم را داشته باشد. عضلات اگر بصورت منظم مورد استفاده قرار نگیرند، ضعیف شده و تشنجاتی پیدا می

متاثر معلولیتی دارید که جسم شما را اگر توانند به اندازه مکمل باز شده و یا خم شوند. کامل حرکت ننمایند، شخی پیدا کرده و نمی

دهید. بعضی اوقات برای اینکار به کمک حدود کامل آنها، حرکت می، خود را مطمئن سازید که تمام اعضای بدن خود را با ساخته

 ضرورت خواهید داشت. 

که احساس افسردگی دارند، کمک کننده است. بعضی انواع تمرینات به شما کمک خواهد کرد  تمرینات سپورتی همچنان به زنانی

بدن شما قوی و صحتمند باشد،  وقتی. ، خواب بهتر خواهند داشتکمتری احساس نمایید. بیشتر مردم با اجرای تمرینات منظم تا درد

 بینید.انرژی بیشتر و احساس خوبتری خواهید داشت و کمتر آسیب می

ر در مزرعه، جمع آوری هیزم، بیشتر زنان با اجرای کارهای معمول روزانه مانند، تهیه و پختن غذای خانواده، پاک کاری، کا

توانند با سازند. زنان دارای معلولیت تا حد امکان میآوردن آب و مواظبت از اطفال، ضرورت تمرینات بدن خود را مرفوع می

 کارهای مشابه تمرینات داشته باشند. 
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هرگاه حرکت دادن بدن برای شما بسیار مشکل باشد، کوشش نمایید که وضعیت خود را زود زود تغییر دهید. اگر اکثرا  روزانه 

 دراز کشیدن برای مدتی تغییر دهید. نشسته هستید، وضعیت خود را با 

 

 

تا به شما مفید واقع شود. بهترین کار آنست که به آهستگی شروع نمایید، بخصوص  های مشکل را انجام دهیدلازم نیست تمرین

یا  وبوده ضعیف عضو  ویا اگراگر در حال حاضر زیاد حرکت نداشته باشید، ویا اگر نتوانید قسمتی از وجود تانرا حرکت دهید، 

شود که حرکت ندادن طولانی سبب می .گذرانیداگر زمان زیادی را به یک وضعیت می اشد و همچنانحرکت دادن آن دردناک ب

شود که بدن در یک وضعیت معین غیر متحرک بماند. با استفاده مفاصل و عضلات شما شخی پیدا کرده و دردناک شوند ویا سبب می

 یابد.افزایش میی شما برای حرکت دادن بیشتر بدن و حرکت دادن بیشتر اعضای بدن، توانائ

 

 تواند یک سرگرمی یا تفریح باشدتمرین می

بوده وسبب تفریح شود. بعضی زنان خوش دارند که خر سواری نمایند. کنترول  آیندخوشتلاش نمایید تمریناتی را پیدا کنید که 

 باشند.همه انواع مختلف تمرینات می ،زنهنمودن حیوان، حرکت دادن بدن به جواب حرکت حیوان و حفظ موا

با یک دوست خود باشید، بسیار امکان دارد که تمرینات بیشتری را  وقتیکوشش کنید تا با یک شخص دیگر تمرین نمایید.    

 که در صورت ضرورت به شما کمک نماید، موجودیت یک شخص دیگری بهتر است. انجام دهید. همچنان برای این

 

 

 

 

 

 

 

 

 ... کوشش کنید که عضلات صدری خود را کش کنید.
 .....هرگاه اغلب به جلو خمیده هستید..
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وزن بدن شما در آب کم  برای بسیاری زنان دارای معلولیت شنا و حرکت در آب یک طریقۀ بسیار خوب تمرینات است. چون

توانند. ویا با حرکت در غلب در آب بهتر حرکت کرده میشان بسیار مشکل است، ا که حرکت نمودن و قدم زدن برای یهااست، خانم

 میباشد.  (Arthritis)آب درد کمتری خواهند داشت. شنا بهترین تمرین برای افراد مصاب به امراض مفصلی 

 

 زندگی خویش حرکت نمایید.  در ساحۀنمایید، کوشش کنید خودتان با آن در جامعه و چوکی چرخدار استفاده می هرگاه از

 یلقطی مواد غذائی و یا بوت کار ناممکن باشد، بلند کردن اشیاء را به دفعات زیاد تمرین کنید )مانند: بلند نمودن سنگ، اگر این

 گردد. های شما میها و بازوهای شانهر سبب قوی ماندن عضلات و استخوانکه با آب پر شده باشد(. اینکا

در نزدیک وزن بنشینید. یک نفس عمیق  توانید با کمر راستقبل از بلند نمودن یک وزن، تا حدی که می چگونه بلند کنید:

های خود را عقب به طرف ستون فقرات بکشید و وزنه را خارج ساختن نفس بیلک شانه بگیرید و بعد آنرا بیرون بدمید. در زمان

هستگی دمید، وزن را به آکه نفس را به بیرون می حالیرید یک نفس عمیق دیگر گرفته و درمیدا که وزن را نگه بردارید. زمانی

 دوباره بجایش بگذارید. 

 عضلات خود را کش بدهید

ده و حرکت نمایید. برای خم شتوانید به سهولت بیشتری سازد و شما میکش نمودن عضلات آنها را بیشتر انعطاف پذیر می

 ان دارای معلولیت، به کشش مواجه ساختن عضلات به معنی احساس درد کمتر خواهد بود. همچنان کشش دادن بهبسیاری زن

  آورد.عضلات از صدمات جلوگیری بعمل می

همیشه قبل از اجرای یک کار مشکل ویا اجرای تمرین عضلات خویش را کشش بدهید. کشش دادن 

خود را وقایه نمایید.  ،نماید تا از آسیب رسانیدن به خود و به عضلاتو شروع آرام به شما کمک می عضلات

همچنان به کشش آوردن عضلات بعد از اجرای تمرین ویا اجرای یک کار مشکل یک نظر خوب است. به 

ی وجود شما مچنان به انعطاف پذیری بدن شما کمک نموده و از درد و ضعیفکشش مواجه ساختن عضلات ه

 نماید.شوید، جلوگیری میکه مسن تر می زمانی

 برند.... و بعضی ها از سپورت کردن لذت می برند .......بعضی زنان از رقصیدن لذت می

متیقن شوید که آب بسیار سرد 
نباشد. عضلات سرد به آسانی 

 بینند.آسیب می

بلند کردن اشیای سنگین بصورت 
تواند به قوی شدن میمتکرر 

های شما کمک عضلات و استخوان
 نماید.
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که محدودیت حرکی دارند ممکن مجبور شوند کشش دادن عضلات معینی را  زنانی

ص دیگری ضرورت داشته باشید تا به شما تجربه نمایند. بعضی اوقات ممکن است به شخ

نماید، مطمئن کمک نماید. اگر شخص دیگری شما را در کشش دادن به عضلات کمک می

یک کشش را  وقتیدهد. گردید که این شخص عضلات را به بسیار آهستگی حرکت می

 توانید برایش بگویید که متوقف شود. نمایید، میاحساس می

یخ ویا یک تکه گرم و یا هم مشکوله گرم )درصورت  بعضی مردم خوش دارند که

توانید اینها را امتحان یموجودیت( را قبل از کشش دادن عضلات استفاده نمایند. شما نیز م

 تر خواهد بود یاخیر. بدن شما با استفاده از آنها راحتنمایید تا ببینید که آیا 

هر روز صبحانه قبل را که شخی عضلات دارند، کشش دادن عضلات  یی زنانبسیار

دارند. بدین ترتیب در جریان روز آسیب کمتری خواهند ، اجرا میشروع کار روزانهاز 

نمایند، تا خواب بهتری ش دادن عضلات را اجرا میدید. در شب نیز آنها این تمرین کش

 داشته و بعد از یک روز طولانی  درد کمتری احساس نمایند.

 های دیگرین کشش دادن عضلات را در وقت کاردریافته اند که تمر یکتعداد زنان

 های روزانۀ خود شامل سازید. ید تمرین کشش عضلات را در فعالیتتوانمی دهند. اگرتوانند انجام می

 

 دادن عضلات برای کشش

موقعیتی را پیدا کنید که در آن احساس امنیت  .1

شما موجود نباشد. کشش  افتیدنداشته و امکان 

رت گیرد. نباید آسیب برساند. باید با ملایمت صو

های پائین طورمثال، برای کشش دادن قسمت

که  کمر، روی یک فرش دراز بکشید طوری

های خود را قات رویتان بطرف بالا باشد. زانو

که  کنید و هردو پای خود را روی سینه تا حدی

 که سبب درد شود. این نید کش نمایید تاتوامی

خود را نگهدارید. بدن خود نمایید(، شمار می 10مرتبه تا نمایید )ویا سه حساب می 30که تا  در این وضعیت در حالی .2

 را حرکت ندهید. 

بخاطر داشته باشید که در هنگام به کشش مواجه ساختن بدن تان، تنفس نمایید. اگر کشش سبب ناراحتی شما شد،  .3

صورت کشش به راحتی بیشتری صورت خواهد گرفت. هرگاه  داده را امتحان نمایید، بدین حرکت دادن عضو کشش

 اینکار درد را توقف نداد، یک وضعیت دیگری را امتحان نمائید.

 

 

پاهای ثناجان از سبب پولیو فلج شده 
م تهیه غذا او پاهای است. در هنگا

خود را کشش میدهد تا از قفل ماندن 
 به یک وضعیت جلوگیری شود.

ماریا فلج دماغی دارد. او عضلات خود را در هنگام 
سازد. اجرای کارهای روزانه به کشش مواجه می

تخته سنگ پاهایش را از هم دور نگهداشته و به او 
هنگام کار، عضلات طرف داخلی اجازه میدهد تا در 

ران ها به کشش مواجه شوند. او کمر خود تا اندازۀ 
تواند راست نگه میدارد که به اینصورت که می

هایش به کشش مواجه عضلات بازوها، پاها و دست
 گردند.می
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ویا صدمات ستون فقرات ویا درد مفاصل شخی و گرفتگی داشته  دماغیاگر عضلات شما از سبب فلج 

 باشد 

های سنگین مانند دویدن ویا بلند نمودن وزن که مفاصل دردناک و عضلات شخ )تشنجی( داشته باشند، باید با تمرینات زنانی

ت یتوانند فشار بیشتری روی عضلات و مفاصل ایجاد نمایند. اینها ممکن است بجای کمک به تقومحتاط باشند. این نوع تمرینات می

 برسانند.  بیشتر صدمهعضلات، به آنها 

   

 نماییداز چوکی چرخدار، گادی چرخدار ویا عصای زیربغل استفاده میهرگاه 

چرخدار اگر از چوکی چرخدار، گادی 

ها ی زیربغل استفاده نمایید، با دستویا عصا

شوید، های خود به مشکل مواجه میو شانه

ا زیاد استفاده خواهید کرد. هزیرا از بازو

های شما آسیب خواهند دید و به بازوها و شانه

آسانی از کار خواهند ماند. برای کمک به 

های لوگیری از این حالت، بازوها و شانهج

 مثال:دفعات زیاد کش بدهید. طور را به خود

دار استفاده که از چوکی چرخ یزنان

های قوی دارند. مگر نمایند اغلب بازومی

ها با نگهداشتن تمام عضلات بازو و شانهقوی 

که شما برای  اهمیت است، نه فقط عضلاتی

های چوکی تان از آنها فشار آوردن روی چرخ

ادۀ استفنمایید. برای جلوگیری از استفاده می

های خود، کوشش بیش از حد بازوها و شانه

نمایید یک کار را برای یک مدت طولانی 

شتن اشیاء انجام ندهید. طورمثال، طرز بردا

 را بکار گیرید، بعدا  دست راست را. را بکار گیرید. ابتدا دست چپ خود  های متبادلرا تغییر داده ویا راه

 دار خود را به عقب تیله نمایید. تان آنست که چوکی چرخ هایلات شانهعضدیگر یک طریق خوب برای قوی ساختن 

 

 نرم ساختن و راحت نمودن عضلات سخت و شخ

، ویا صدمات ستون فقرات )نخاع شوکی( اغلب عضلات بسیار شخ )عضلات Multiple Sclerosisزنان مصاب به فلج دماغی، 

تشنجی( دارند. یک عضله ممکن است بسیار شخی پیدا کرده و تشنج نماید، و خانم ممکن توانائی کنترول و از بین بردن این 

 نداشته باشد. برای کمک به عضلات تشنجی: تشنج عضلی را

 گردد.مستقیما روی عضلۀ تشنجی فشار نیاورده ویا آنرا کش نکنید. اینکار سبب سخت شدن بیشتر عضله می 

 سازد.عضلۀ تشنجی را ماساژ ندهید. مالش دادن و ماساژ دادن عضلۀ تشنجی اکثرا سختی آنرا بیشتر می 

   لط خوردن ویا پیچ برای ادارۀ عضلات تشنجی، وضعیتی را دریابید که به راحت بودن بدن کمک نماید. به آرامی غ

اوقات حرکت دادن یک قسمت دیگر تواند کمک کننده باشد. بعضی و تاب خوردن از یک پهلو به پهلوی دیگر می

های گرم )خشک یا مرطوب( توانید از گذاشتن تکهنماید تا عضلات تشنجی آرام شوند. همچنان میبدن کمک می

  برای نرم ساختن عضلات تشنجی استفاده نمایید.
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 صدمات از سبب استفاده بیش از حد

شوند. در این مفاصل، اربطه عضلات را به استخوان ها وصل میها باهم یکجا میهائی از بدن اند که استخوانمفاصل موقعیت

گک تان، ویا قدم زدن با استفاده از یک حرکت را به دفعات زیاد تکرار نمایید، مانند راندن چوکی چرخدار ویا گادی  ایند. اگرنم

 عصای زیر بغل، اربطۀ بند دست شما ممکن است تخریب گردد. 

که در رسم نشان داده شده  های تان )جاییممکن است در دست

 ید. است( با ضربات بسیار ملایم، احساس درد نمای

 

 تداوی:

 :ته باشد، استراحت بدهید. هرگاهها و بندهای دست خود را در یک وضعیت راحت هر قدر که امکان داشبازو استراحت 

ها و ستفاده نمایید که تاحد امکان دستهای خود فشار بیاورید، یک میزابه را اباشید که حرکت نمایید و روی دست مجبور

  های دست شما را ثابت نگهدارد.بند

 برای ساختن یک میزابۀ نرم، بنددست و ساعد خود را تکه  زابه:می

بپیچانید تا حرکت کرده نتواند. پیچانیدن تکه به اطراف یک تخته چوب 

کند تا راست صل کمک مینازک و بسته نمودن آن به دست به مف

از حرکت د که نها به اطراف دست باید تا اندازۀ محکم شوبماند. تخته

د، اما نباید آنقدر محکم بسته شود نگیری کرده بتوانکردن بند دست جلو

که جریان خون را متأثر ساخته ویا حسیت دست را کم سازد. اگر 

بتوانید میزابه را هم در زمان حرکت و هم در زمان استراحت و 

   خواب استفاده نمایید.

 :ب سرد پر یک تشت را از آب گرم پرکنید و یک تشت را با آ آب

دقیقه  4های خود را ابتدا در آب سرد برای یک دقیقه بگیرید، و بعدا  آنها را در آب گرم برای دست و بند هانمایید. دست

بتوانید به دفعات  هرگاهه دهید، اقلا دو مرتبه در روز )دفعه اجرا کنید و با آب گرم خاتم 5کار را برای  بگیرید. این

 شما در آخر به تشت آب گرم داخل بوده باشد.  هایم دهید. همیشه باید دستانجااینکار را  (بیشتر

 :اربطه های خود را تمرین دهید. اینکار از تخریب بیشتر ها و بند دستعد از هر مرتبه تداوی با آب، دستب تمرین

 5دهید، تا های نشان داده شده در تصویر قرار میهای خود را به هر یکی از وضعیتجلوگیری خواهد کرد. وقتی دست

ها احساس درد نمودید، اندکی وضعیت آنرا تغییر دهید تا بیشتر راحت باشد. کنید. اگر در هریکی از این وضعیت حساب

 مرتبه تکرار کنید. 10این حرکات را 

 :های شما دردناک و متورم باشد، آسپرین ویا یک دوای دیگر ضد درد و کاهش دهنده التهاب بگیرید دست بند اگر دواها

 شود(. دیده 335)صفحۀ 

 :که حسیت را از دست  درد ثابت باقیماند، اگر احساس ضعیفی بیشتر نمودید، ویا در صورتی ماه، هرگاه 6بعد از  عملیات

های خود داشتید، کمک طبی بگیرید. ممکن است ضرورت داشته باشید تا دواهای داده ویا احساس سوزنک زدن در دست

 شود، ویا ضرورت به عملیات خواهید داشت.  خاصی با احتیاط داخل مفصل بند دست شما زرق
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 وقایه:

 ها و بندهای دست شما کمتر خمیده شده آورید و خود را حرکت دهید که دستتوانید، کوشش کنید که به ترتیبی فشار می اگر

 و فشار کمتری را متحمل گردند.

 ها و حرکی شما را تیله نماید، تا دست وسیلهدار یا در صورت امکان، از شخص دیگری بخواهید تا وقتا فوقتا چوکی چرخ

 مفاصل بند دست شما بتوانند استراحت نمایند.

 ها و مفاصل بند دست را هر ساعت با حرکت دادن و باز کردن آنها تا حد اعظمی، تمرین دهید. اینکوشش کنید که دست 

 رد شد، به آهستگی و با ملایمت حرکت دهید.تمرینات سبب د نماید. هرگاهکار عضلات و اربطه را کشش داده و تقویه می

ها و مفاصل بند دست شما سرخ ویا گرم شوند، ممکن است میکروبی شده باشند. بزودی به یک کارکن صحی مراجعه اگر دست

  نمایید.

 

 از عصای زیربغل استفاده

بخواهید از عصای زیربغلی استفاده کنید، خود را مطمئن  هرگاه

یربغل استفاده میعصای ز ها با قد شما متناسب اند. وقتیسازید که آن

های شما قرار خواهد گرفت. بناء  روی دست وزن بدن نمایید، بیشتر

 خود هایا برای جلوگیری از مصدوم شدن دستر 93مشورۀ صفحۀ 

 یب کنید.تعق

مفصل آرنج استفاده کنید تا  اهای محکم گیرندۀاگر امکان داشته باشد، همیشه از عص

شما عصای زیربغل را  ل وقایه شده باشد. اما اگراز تخریب اعصاب موجود در زیربغ

باشد، خود را مطمئن سازید که آنها برای شما ترجیح دهید ویا یگانه نوع عصای موجود 

 3وارد ننمایند. مفاصل آرنج شما باید اندکی خمیده باشند و باید در زیربغل شما فشار 

از به زیربغل انگشت فاصله بین عصا و زیر بغل شما موجود باشد. هرگاه عصاهای در

 ها شوند. های عصبی ممکن است سبب فلج دست، در زمان موجودیت فشار روی رشتهدشما فشار وارد نمای

 

  (Contractures)خمیدگی دایمی مفاصل 

بازو ویا پا که به مدت طولانی خمیده بماند، به همان حالت قفل مانده و سبب خمیدگی 

و بازو ویا پا بصورت کامل تر شده شود. بعضی از عضلات کوتاهمی (Contracture)دائمی 

گذارند تواند. ویا عضلات کوتاه شده مفصل را به حالت بسط محکم گرفته و نمیباز شده نمی

 باشند.دردناک می ،که مفصل قات شود. بعضی اوقات این نوع خمیده ماندن مفاصل

کش نمودن ملایم آن می اگر یک مفصل شما برای چند سال خمیده مانده باشد، حرکت و

تواند از پیشرفت این حالت جلوگیری کند. مشکل خواهد بود که مفصل و عضلات دوباره 

توانند شخی مفصل را اندکی کمتر ساخته و بصورت کامل راست شود. مگر تمرینات ملایم می

 عضلات شما را قوی تر سازند. 

عضلات، کوشش کنید که شتن برای جلوگیری از خمیده ماندن دائمی و برای قوی نگهدا

ها و پاهای خود را تمرین بدهید. درصورت ضرورت کسی را پیدا کنید که هر روزه دست

 های مختلف بدن تان، کمک نماید.بتواند شما را در حرکت دادن قسمت

 

انگشت  3
فاصله بین 
قسمت بالائی 
 عصا و زیربغل 

وزن کامل 
روی دست 

 ها

آرنج ها 
اندکی 
 خمیده 

خمیدگی 
دایمی 
 مفاصل 
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 دایمی هایهایی از تمرینات برای جلوگیری از بعضی خمیدگیمثال
  عضلات مفاصل و کمک به قوی ماندن

برای تمرین دادن 
 قسمت جلوی ران 

 . راست کنید2  خم کنید.1

برای تمرین دادن 
 قسمت عقب ران 

 . راست کنید2 خم کنید .1

برای تمرین دادن 
 ساق پا 

 شصت پا را به بالا بکشید.1
دوباره به حالت استراحت .2

 بیاورید

 برای تمرین دادن بازوها 

بطرف بالا  راست کنید  خم کنید 
 بکشید

 هرگاه یک مفصل به مدت طولانی خمیده بوده باشد، با او از ملایمت کار بگیرید.  ااهمیت  ب  

 آن فشار وارد نکنید.برای راست ساختن 
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 وقایه از مشکلات صحی معمول

توانید اعضای خانواده، دوستان و مواظبت نمایید، میکه شما بهتر از هرکس دیگر بدن خود را شناخته و درک می از آنجایی

شان مشکلی داشته باشید، ترس یا شرم نداشته و از ای مک را به شما بنمایند. اگرکنندگان خود را بیاموزانید که چگونه بتوانند بهترین ک

در ابتدا مورد رسیدگی قرار گیرند،  نمود، بیشتر مشکلات صحی هرگاهکمک بگیرید. هرچند همیشه ممکن نیست که امراض را وقایه 

 دیده شود(. 6 وخامت کسب نخواهند کرد. در صورت امکان کوشش کنید بصورت منظم برای معاینات طبی مراجعه نمایید )فصل

 مواظبت روزانه

تر وقت بیش انتانات جلوگیری کنید. در صورتی کهتوانید با شستن روزانه بدن و بررسی منظم جلد تان صحتمند مانده و از می

روز را نشسته اید و حرکت ندارید، باید بیشتر از حد معمول در مورد بررسی جلد خود 

دیده شود(. اگر  117تا  114های مطمئن باشید که صحتمند است )صفحهمحتاط باشید تا 

با تکۀ بسیار پاک  کنید، آنها را بشوئید وپیدا میهائی ی ویا زخمقطع شدگ خراشیدگی،

هائی از بدن برای دیدن قسمتتوانید از یک آئینه بپوشانید تا وخامت کسب ننمایند. می

از طریق  آموزند که چگونهمشکل است. بسیاری زنان نابینا میاستفاده نمایید، که دیدن آنها 

 ها را بررسی نمایند. تماس و بوی موجودیت زخم

ان جلد سر بخاطر موجودیت شپش بررسی نمایید. همچنرا آنها را منظم بشوئید و  خود هایموی

های پاک مایید. کوشش کنید که هر روز لباسها معاینه نها ویا پوستکرا از نظر موجودیت زخم

  های شما باید پاک باشند.ها و جوراببپوشید، بخصوص زیرلباسی

بعضی زنان دارای معلولیت مجبور خواهند بود تا به علایم جزئی متوجه باشند تا گفته بتوانند که 

که مصاب یک مرض انتانی در رحم  یکل صحی شده اند. طورمثال، یک زنچه وقت مصاب یک مش

غیرمعمول از مهبل شود. احساس درد نداشته باشد. اما ممکن است متوجه افرازات ویا بوی  شایدباشد، 

شده است. مگر او درد و پندیدگی شدیدا  انتانی یک قطع شدگی یک خانم نابینا دیده نخواهد توانست که 

 را احساس خواهد کرد.

 ها و پاهامواظبت از دست

ویا زخم از آنها ها و پاهای شما حسیت کمتری داشته باشند، محتاط باشید و با بررسی روزانۀ آنها از نظر بریدگی اگر دست

ها ویا پاهای خود را بسوزانید. ویا ممکن است بریدگی ویا زخم ه نتوانید به آسانی ممکن است دستمحافظت نمایید. اگر احساس کرد

دارید و با  شوید، آنرا پاک نگههرگاه متوجه یک جرحه و یا زخم می که آنرا احساس ننمایید. حالید دردر دست ویا پای شما بوجود آی

 ک تکۀ پاک بپوشانید تا اینکه شفایاب گردد. ی

های های خود را با پوشیدن دستکشاحساس کنند، محافظت نمایید. دست توانند گرما یا سرما راهائی از بدن خود را که نمیقسمت

مایید که هوا بسیار ن، در زمان برداشتن یک چیز داغ محافظت کنید. اگر در جائی زندگی می)دیگ گیره( ضخیم ویا یک تکۀ قات شده

 ها و پاهای خود را بپوشانید و آنها را گرم نگه دارید.ستشود، دسرد می

 

 

 

 

 

 

 

جلد خود را هر 
  روز معاینه کنید

تغییر در بوی افرازات مهبلی 
بدان معنی خواهد بود که 

  یک انتان شده اید. مصاب
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که  یگری بخواهیداز یک آئینۀ کوچک برای دیدن کف پای خود استفاده کنید. ویا از کس د

 علایم ذیل را جستجو کنید:د. شما را کمک نمای

 وجودیت انتان و التهاب.سرخی، پندیدگی، گرمی جلد ویا دیگر علایم م  

 یدگی، زخم، ویا بریدگی جلد.ترک 

 .چرک، خونریزی ویا موجودیت بوی بد 

 .)داخل شدن ناخن انگشتان در گوشت )ناخن در جلد اطراف داخل رفته باشد 

احساس درد، سوزنک زدن، سوزش ویا از بین رفتن احساس در پاها داشته باشید،  هرگاه

با یک کارکن صحی صحبت نمایید. ممکن است مصاب یک انتان باشید و برای التیام یافتن 

 ضرورت به دوا داشته باشید.

رارت تشت را برای کمک به وقایه از انتان، هرروزه پاهای خود را با آب گرم و صابون بشوئید. ابتدا ح

دیگری که خوب احساس بتواند، بخواهید که  فردمتحان نمایید ویا از ترین محل است، ابا آرنج خود که حساس

 حرارت آب را امتحان کند. پاهای خود و بخصوص بین انگشتان را بعد از شستن خوب خشک نمایید. 

دقیقه در آب  20ر روزه برای یدن نماید، پاهای خودرا هلد پای شما خشک شده و شروع به ترکاگر ج

 های دیگر چرب نمایید.ا روغن نباتی، واسیلین و یا لوشنبگذارید. بعدا  ب

 کند:های دیگری که پاهای شما را محافظه میروش

 .پای برهنه راه نروید 

 ها ننگذارید که ناخ شدن نتوانند. و را مستقیم قطع کنید نه بشکل منحنی، تا در جلد اطراف داخل های انگشتان پای تانناخن

 دیگری کمک بگیرید.  فردشکنند. در صورت ضرورت از بسیار بلند شوند زیرا کش شده و می

 روی جلد سائیده و سبب سرخی ویا آبله در پاها نگردد. تان است، که  های شما به اندازۀ پایمطمئن شوید که بوت 

 مثل سنگ، میخ، کثافت ویا حشره در آن موجود نباشد که سبب های خود را بررسی کنید تا چیزی قبل از پوشیدن داخل بوت

 تخریش جلد پای شما گردد.

 شود.پاها به مشکل مواجه می صورت جریان خون طوری ننشینید که یک پا روی پای دیگر قرار گیرد، در این 

 تواند سبب انتان گردد. کار می های سخت شده را از پاهای خود قطع نکنید. اینها و جلدزخ 

 های شوند. اگر لازم باشد که سوراخها نرم اند و روی جلد شما مالیده نمیید. خود را مطمئن سازید که جورابجوراب بپوش

 ها را کوچک و هموار بزنید. را بدوزید، بخیهجوراب خود 

  ،هرقدر به دفعات بیشتر که امکان دارد پاهای خود را کوشش نمایید که که نشسته اید  زمانیدر جریان روز در اقلیم گرم

 نماید.اینکار جریان خون را بهتر خواهد ساخت و در جلوگیری از انتانات بین انگشتان کمک می نمایید. برهنه
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بگیرند. های خاصی را در نظر خود از جروحات و انتانات مواظبت باید برای محافظت جلد (Leprosy)زنان مصاب به جذام 

ه کوچک و ب امکان دارد که یک مشکل را وقتیکمتر  که مصاب جذام اند یرفتن حسیت جلد پاها شده و زنان زیرا جذام سبب از بین

 آسانی قابل تداوی باشد، احساس نمایند.

گیری از جروحات، دارند. برای آسانتر شدن گرفتن اشیاء و جلو توانند اشیاء را گرفته و نگهزنان مصاب به جذام به مشکل می

 های دبل پوشانده شوند.های وسایل با تکههای پهن و صاف دارند ویا دستهکار گرفته ویا ساخته شود که دستهاز وسایلی 

 برای ساختن یک دسته:

 دسته را بشکل دست مشت شدۀ نفر قالب بزنید.

گچی را با یک سرش بسیار قوی مخلوط نموده و  پلاسترپلاستر پاریس ویا 

که هنوز نرم است،  روی دسته بگذارید. از شخص بخواهید تا دسته را زمانی

 بگیرد. بعدا  بگذارید که خوب سخت شود.

بل های دگس ویا پیچانیدن چند طبقه برل ر  توانید دسته را از گ  همچنان می

 بسازید.مثل برگ پوش جواری به اطراف دستۀ وسیله، 

  

 مواظبت از دهن و دندان ها

ها ها و بازوعضلات دهن و زبان، ویا عضلات دستکه کنترول نمودن و حرکت دادن  یزنان

های خود ی، ممکن است در شستن دهن و دندانمثل زنان مصاب به فلج دماغشان مشکل است، برای

ها و که به دندان یها بصورت منظم پاک نشوند، هرغذاکه دندان داشته باشند. اما در صورتی مشکل

تواند سبب پوسیدگی آنها گردد. در صورت ضرورت از کسی که به وی ها چسپیده باشد میبیره

 تا شما را کمک نماید. اعتماد دارید بخواهید

 

 

 (Epilepsy)زنان مصاب به مرگی 

برای وقایه از حملات مرگی  (Diphenylhydantoin, Dilantin)از دوای فینی توئین  اگر

های شما خواهد شد. مواظبت خوب از دهن تا این سبب پندیدگی و رشد زیاد بیرهنمایید، استفاده می

  نماید.اندازه زیادی از این تورم جلوگیری می

بعد از هر غذا با دقت پاک نموده و دهن خود را با آب کوشش کنید که دندان های خود را 

ورت است. همچنان خاص ضر مواظبتها برای پاک نمودن فواصل بین دندان بشوئید.پاک 

 باشد.پاک کمک کننده می انگشتها با یک مساژ دادن بیره

 

 

 

 

 

 

بعضا  داکتران دندان از 
مواظبت افراد مصاب فلج 

ورزند. مگر دماغی ابا می
ها برای همه مواظبت از دندان

 افراد دارای اهمیت است.

توانند سبب دواهای مرگی می
ها گردند طوری تورم و درد بیره
پوشانند. ها را میکه تقریبا دندان

تواند ها میپاک نگهداشتن دندان
برای جلوگیری از این حالت 

 کمک نماید.
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یند. نمالی استفاده میموجودیت کریم دندان ضروری نیست. بعضی مردم بجای کریم دندان از نمک یا پ   هابرای پاک کردن دندان

 هادندان و آب برای پاک کردن دندان نماید، لذا برسها را پاک میهای برس است که دنداندان داشته باشید، مویکهرگاه برس دن

ها کمک رساند و به آنها آسیب میایید. یک برس سخت و درشت به بیرههای نرم را استفاده نمکافی است. برس دندان دارای مویک

های شما آسیب خواهد د که زیاد سخت نباشد چون به بیرهار خوب و مؤثر است. اما متوجه باشینماید. استفاده از مسواک نیز بسینمی

ده و از آن برای پاک نمودن انگشت شهادت و یا به نوک یک چوب پیچانیتوانید یک تکۀ پاک را به اطراف و نوک رساند. همچنان می

 ها استفاده کنید.دندان

 هامواظبت از چشم

نماید. شما را وقایه می (Conjunctivitis)کار از انتانات چشم  و آب پاک بشوئید. این حمامرا با صابون همه روزه روی خود 

چسپند. بیشتر چشم معمولا بعد از خواب باهم می هایشود. پلکانتانات چشم سبب سرخی، چرک و سوزش در یک یا هردو چشم می

 یابد. از یک شخص به شخص دیگر انتقال میتانات به آسانی از یک چشم به چشم دیگر و التهابات چشم بسیار ساری اند. ان

های خود را ها و بعد از آن دستنید. همیشه قبل از تماس دادن چشمروی پاک کسی را که مصاب انتانات چشم باشد استفاده نک

 انتانات را از یک شخص به شخص دیگر انتقال دهند.توانند ها میتان نگذارید. مگس ها را نزدیک چشم هایبشوئید. مگس

  :تداوی

ابتدا چرک را از چشم ها با یک تکه پاک که با آب جوش داده شدۀ سرد، مرطوب شده باشد، 

دیده  343های مصاب بگذارید )صفحۀ مرحم اریترومایسین چشم را در چشمپاک نمایید. بعدا  

مقدار کم مرحم را داخل پلک بگذارید، مانند یکپلک پائینی را بطرف پائین بکشید و شود(. 

 تصویر. گذاشتن مرحم در بیرون چشم خوب نیست.

 چشم تماس ندهید. تیوب مرحم را به احتیاط:

 مصاب جذام باشید اگر

ها مانند جذام، بسیار امکان دارد که شخص را مصاب مشکلات دید )رویت( نموده ویا سبب شوند که شخص بعضی معلولیت

 نتانات چشم گردد.مصاب ا

شود که گردد. این سبب مید شد ویا حسیت آنها کم مینها ضعیف خواهصاب جذام باشید، عضلات اطراف چشمکه م در صورتی

 گردد.های شما بصورت بنفسهی زیاد پلک نخواهند زد. پلک نزدن سبب خشکی چشم ها و انتانات چشم میچشم

 توانید:شما سرخ باشد، میهای اگر چشم اگر زود زود پلک نزنید ویا

 پوشانند. که جلد اطراف چشم را می ایهای آفتابیهای آفتابی بپوشید، مخصوصا عینکعینک 

 های شما را سایه کند.ه با پیک بلند بپوشید تا روی چشمیک کلا 

 های خود را محکم ببندید.چندین مرتبه در روز چشم 

 های خود را بطرف بالا دور دهید. چشمه کرده و های خود را محکم بستبه دفعات چشم 

 های خود را زود زود بشوئید.جلد اطراف چشم 
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 دیده شود( تعقیب کنید. تا جائی 99چرک موجود باشد، تداوی انتانات چشم را )صفحۀ  هرگاه

مچش . در صورت ضرورت چشم مصاب را با یکدارید های خود را بسته نگهتوانید چشمکه می

 بند بپوشانید. 

 

بند از یک تکۀ نرم و پاک ویا تکۀ گاز ساخته و با یک تسمه بدور سر تان توانید یک چشممی

بسته نمایید ) بسیار محکم نباشد(، تا چشم بند در جایش ثابت 

 بماند.

 ویا

  .نگه داریدتکه و یا گاز را مانند این تصویر با پلاستر روی چشم 

 روی چشم فشار وارد نکنید.

 نتوانید پلک چشم خود را بسته نمایید، با یک تکه ویا گاز پاک که روی چشم با پلاستر محکم شده، چشم خود را بسته نگه اگر

 دارید تا از خشکی و انتان چشم جلوگیری شود. 

در  نمکندک آب پاک نمکی )یک چ  و کمک به جلوگیری از انتان، هر روز چند قطره  خود هایداشتن چشم برای مرطوب نگه

 های خود بچکانید. بین یک گیلاس آب پاک( در چشم

 

 ادرار و مواد غایطه دفع

که معلولیت ایشان  یدارند. این حالت خاصتا  در زناننامل کنترول ک به دفع ادرار و مواد غایطهبعضی زنان دارای معلولیت 

 عضلات قسمت پائین عضویت را مأوف ساخته باشد معمول است، مانند فلج از سبب مرض پولیو ویا صدمات ستون فقرات.

تماد بخواهید تا شما ، از یک عضو خانواده ویا مواظبت کنندۀ مورد اعرا، خودتان بشوئیدهای تناسلی  خود توانید اندامنمی هرگاه

های تناسلی کمک نماید. اگر ضرورت به گذاشتن تکه ویا دایپر داشته باشید تا ادرار و مواد ا در پاک نمودن و خشک کردن اندامر

 دیده شود(. 114ها جلوگیری شود )صفحۀ نید تا از بخارات، انتانات و زخمغایطه را بگیرد، آنها را زود زود تبدیل ک

روید، در صورت امکان یک تکه یا دایپر اضافی را باخود بگیرید. بعدا  در صورت دفع بدون کنترول منزل می خارج از وقتی

 ها را تبدیل نموده و نگذارید که موجب خجالت شما شود و هم از انتانات وقایه شوید. توانید تکهادرار و مواد غایطه می
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 کنترول مثانه

را اجرا کنید تا تقویت عضلات ضعیف را  تمرینات فشاریشود، ادرار بدون اراده خارج مینمایید ویا اگر زود زود ادرار می

نماید تا عضلات قوی مانده و در زمان پیری نیز از خارج شدن بدون ارادۀ ادرار کمک نماید. این تمرینات همچنان کمک می

 جلوگیری شود. 

 تمرینات فشاری

کار را تمرین نمایید. در زمان خارج  ابتدا در زمان دفع ادرار این

شدن ادرار، با محکم فشردن عضلات مهبل، جریان ادرار را توقف دهید. 

بشمارید، بعد عضلات را راحت نموده و بگذارید که ادرار خارج  10تا 

 نمودن، چند دفعه تکرار کنید.  کار را در هر مرتبه ادرار شود. این

وقتی طرز اجرای آنرا دانستید، تمرین فشاری را در سایر اوقات در 

مرتبه  4جریان روز انجام دهید. هیچ کس نخواهد فهمید. کوشش کنید اقلا 

 بشمارید.  10در روز تمرین فشاری را انجام داده و هرمرتبه تا 

قابل کنترول جریان غیر بعضی زنان ممکن است برای کنترول

لیکاژ ادرار زیاد  هرگاهادرار به عملیات جراحی ضرورت پیدا کنند. 

که در  ایت نداشته باشد، از یک کارمند صحیباشد و این تمرینات مؤثری

مورد صحت زنان آموزش دیده باشد، کمک بگیرید. اجرای روزانۀ 

کار سبب قوی ماندن  تمرینات فشاری برای تمام زنان خوب است. این

 کند. ضلات شده و از مشکلات در زمان پیشرفت سن جلوگیری میع

 تخلیۀ مثانه

 شرومعلولیت شما سبب شده که نتوانید بدون کمک مثانۀ خود را تخلیه کنید، به  هرگاه

توانند ادرار نموده و مثانۀ دیگری برای تخلیۀ مثانه ضرورت خواهید داشت. بعضی زنان می

 تخلیه نمایند، اگر:خود را 

 تر از ناف و بالاتر از استخوان عانه، ضربات بر شکم خود روی مثانه، مستقیما پائین

 آرام وارد نمایید. 

 ها روی مثانه در قسمت پائین شکم قرار گرفته باشد، زور بزنید تا ه دستک حالیدر

 ادرار خارج گردد. 

  خم نمودن قسمت بالائی بدن  مشت خود را روی قسمت پائین شکم قرار داده و بایک

 به جلو، به آرامی فشار وارد نمایید. 

 .با تقلص دادن یا سخت ساختن عضلات شکم، تیله نمایید تا ادرار خارج گردد 

م های ملایکه ادرار به آسانی با ایجاد فشارتوانید استفاده کنید ها را تنها زمانی میاین روش

ب لت رخاوت نیامده و به ادرار اجازۀ خارج شدن ندهد، فشار دادن روی مثانه میتواند سبعضلات شما بحا واند. هرگاهخارج شده بت

 ها رفته و آنها را تخریب نماید. شود که ادرار دوباره بطرف گرده

های فوق مؤثر نبود، ضرورت به استفاده از یک تیوب رابری ویا پلاستیکی برای خارج که هیچ یک از روش در صورتی

که این یگانه راه خارج ساختن ادرار باشد. حتی  شود. از کتیتر استفاده ننمایید مگر اینخواهید داشت که کتیتر گفته میساختن ادرار 

 شود. هاتواند سبب انتانات مثانه و کلیهاگر کتیتر با احتیاط استفاده شود، بازهم می

 

 

 

من تمرینات فشاری 
انجام میدهم خود را 

 فهمد.وآمنه نمی
 

 

 بیت الخلاء
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 ردنداستفاده از یک کتیتر ست

تفاده از که به اس یشود. بسیاری زنانده که برای خارج ساختن ادرار از مثانه استفاده میکتیتر یک تیوب رابری انعطاف پذیر بو

نمایند تا آنرا تخلیه کنند. هرقدر که خانم در جریان روز ساعت داخل مثانه می 6تا  4کتیتر ضرورت دارند، یک کتیتر معقم را هر 

 شود.ده از کتیتر بیشتر میبیشتر مایعات بنوشد، به همان تناست دفعات ضرورت به استفا

کار سبب  خواهند که زود زود از کتیتر برای تخلیه مثانه استفاده کنند. اما ایننوشند چون نمیبعضی زنان مایعات زیاد نمی

مقدار کافی مایعات ننوشید، ممکن است مصاب انتانات مثانه یا گرده شوید ویا قبضیت پیدا کرده و  شود. هرگاهمشکلات دیگری می

 دفع مواد غایطه مشکل شود.

سازد از حالت نارمل خارج میها( را پر شود. این حالت عکسات )ریفلکس مهم است که نگذارید مثانۀ شما بیش از حد

(dysreflexia)  ها بازگشت نموده و باعث تخریب آنها گردد. نان سبب خواهد شد که ادرار بطرف کلیهمچدیده شود( و ه 117)صفحۀ 

که  توانند زمانیبسیاری زنان آموخته اند که در زمان نشستن روی کمود ویا پات، چگونه از کتیتر استفاده کنند. زنان همچنان می

 حانامترا  یالخلاء تخلیه کنند. چیزهاخود را در یک بوتل ویا در بیتار دار نشسته اند از کتیتر استفاده نموده و ادردر چوکی چرخ

کنید که برای شما کار آمد است. به تمرین ضرورت خواهید داشت تا طرز تطبیق کتیتر را در حالت نشسته بیاموزید، اما بسیاری 

مور روزانۀ خود رسیدگی کنند. برای بیشتر زنان دهد به ازنان استفاده از کتیتر را یک طریق بهتر یافته اند که به ایشان اجازه می

 تر باشد. مناسب 14چک اندام ممکن است سایز باشد. در یک خانم بسیار کومی 16بهترین سایز کتیتر شمارۀ 

مصاب انتانات مجاری ادرار  کنند بیشتر امکان دارد کهنماید، نسبت به افرادی که از کتیتر استفاده نمیکسی که کتیتر استفاده می

باشد. دقت در پاک کردن و تعقیم کتیتر بهترین شود. این اکثرا  از سبب معقم نبودن کتیتر و انتقال انتان توسط کتیتر بداخل مثانه می

شانده شدۀ های خود را با آب پاک ویا آب جوهمیشه قبل از تماس با کتیتر دست روش برای جلوگیری از انتانات مجاری ادرار است.

 کنید آنرا در یک جای پاک نگهکه از کتیتر استفاده نمیسرد و صابون بشوئید و کتیتر را قبل و بعد از استفاده با دقت بشوئید. زمانی

  دارید.

 کتیتر فولی

 از این مجرا آب به داخل بالونک آن زرق میگردد.

الونک ب تواند( یکفولی کتیتر )کتیتری که در مثانه تثبیت شده می
کوچک نزدیک به نوک خود دارد. این کتیتر طوری ساخته شده که 

تواند به مدت طولانی داخل مثانه تثبیت گردد. بعد از داخل شدن می
کتیتر به مثانه، بالونک آن با آب پ ر میشود و به اینترتیب از خارج شدن 

ولی ف ملی لیتر آب کافی است تا کتیتر 5آید. اکثرا  آن جلوگیری بعمل می
را داخل نگهدارد. اگر با این مقدار کتیتر خارج شود، مقدار آب آن را 

 توانید.ملی لیتر افزایش داده می 15تا  12به 

 ادرار از این مجرا خارج میشود

 کتیتر ستندرد
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 ونه تطبیق گرددکتیتر چگ

که ممکن است در زمان تطبیق کتیتر استفاد شود( را تیتر )همچنان هر سرنج یا وسیلۀ ک .1

قلا آنرا در آب جوش داده شدۀ سرد خوب دقیقه در آب جوش بدهید. ویا ا 20برای مدت 

 بشوئید و در جای پاک نگهداری کنید.
 

با دقت جلد اطراف ناحیۀ تناسلی را با آب پاک و صابون  .2

های بشوئید. مواظب باشید که مجرای خارج شدن ادرار و قات

که  خوب بشوئید. در صورتیرا )فرج( جلدی اطراف آن 

ون د. از صابک استفاده کنیصابون نداشته باشید، تنها از آب پا

های مخرش و قوی استفاده نکنید، زیرا شوئی ویا صابونلباس

 رساند.به جلد آسیب می
 

خود را بشوئید. بعد از های دست .3

د تماس نمایی به اشیائیشستن تنها 

 که بسیار پاک هستند.
 

 

نیابد،  اسبتوانید، در جائی بنشینید که ناحیه تناسلی شما به چیزی تم هرگاه .4

مجبور باشید روی زمین ویا  مثل لبۀ یک چوکی ویا لبۀ یک کمود پاک. اگر

سطح سخت دیگری بنشینید، یک تکۀ پاک را در زیر و در اطراف ناحیۀ 

 تناسلی هموار کنید. 

 

های را لمس نمودید، دستچیزی هرگاه  .5

 خود را دوباره با آب و صابون بشوئید.
 

 

 

-KYکه از مرکبات پترولیم ویا روغنی نباشد، مثلا کنندۀ کتیتر را با یک ماده لشم نوک  .6

jelly مادۀ جرای احلیل کمک میکند. اگرکار در محافظت پوشش نرم م بپوشانید. این 

 که در آن کتیتر را یرا مطمئن سازید که کتیتر از آب لشم کننده نداشته باشید، خود

ه آن آب جوشانده شده تماس جوشانده اید مرطوب باشد ویا در زمان تطبیق نوک کتیتر ب

 داده شود.  

 ()ادامه در صفحۀ بعدی
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نمایید، از یک آئینه استفاده کنید تا کمک کند اگر کتیتر را خودتان تطبیق می .7

ز انگشت اشاره و ببینید که مجرای ادرار در کجا قرار دارد، و با استفاده ا

دارید. مجرای ادرار در تحت بذر  انگشت چهارم مجرای مهبل را باز نگه

دیده شود(. بعد از آنکه  78مهبل قرار دارد )صفحۀ  دریچۀ)کلیتوریس( نزدیک 

کار را انجام دادید، خواهید دانست که مجرای ادرار در کجا است  چند مرتبه این

 ید داشت.و ضرورت به استفاده از آئینه نخواه

 

 

. بعدا  با انگشت وسطی قسمت پائینتر از بذر )کلیتوریس( را تماس دهید. یک 8

محل فرورفتگی لشم را احساس خواهید کرد، و مستقیما در تحت آن مجرای ادرار 

داشته و با دست دیگر  قرار دارد. انگشت وسطی خود را بالای آن نقطه نگه

یت آن بگیرید، نوک آنرا به قسمت پائینتر انچ بالاتر از نها 5تا  4کتیتر پاک را 

از نوک انگشت وسطی خود تماس داده و با ملایمت کتیتر را به داخل رهنمائی 

که ادرار شروع به خارج شدن نماید. بسیار محتاط باشید که نوک  کنید تا زمانی

 کتیتر با انگشتان ویا دست شما تماس ننماید. 

 

توانید، زیرا در مهبل کتیتر ای ادرار به مجرای مهبل داخل شود، شما به سادگی فهمیده میاگر کتیتر به عوض داخل شدن به مجر

که آنرا خارج سازید، روی کتیتر یکمقدار افرازات )مخاط  به بسیار آسانی داخل میشود و ادرار خارج نخواهد شد. همچنان زمانی

به مجرای ادرار داخل نمایید. هرگاه مصاب انتان  کنید که آنرامهبلی( خواهد بود. کتیتر را در آب پاک بشوئید و دوباره کوشش 

 شوید، با یک کارکن صحی صحبت نمایید. ممکن است یک انتان مهبلی داشته باشید.  مثانه ویا کلیه

 

ا استفاده نمایید ر یار پاک باشید و فقط کتیتربرای جلوگیری از انتانات در زمان تطبیق کتیتر، با اهمیت است که بسی با اهمیت:

برایتان این امکان وجود نداشته باشد تا هر مرتبه کتیتر معقم داشته باشید، خود را مطمئن سازید که بسیار  . هرگاهکه معقم باشد

 پاک باشد. 

ن شوید که کتیتر در یک موقعیت متمایل به متیق
بطرف پائین قرار گیرد، تا ادرار خارج شده 

 بتواند.
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 تداوی و وقایۀ انتانات بولی

 انتانات مثانه

توانند که چه وقت مصاب انتان مثانه شده اند، زیرا در بیشتر زنان گفته می

ردن درد و سوزش احساس خواهند کرد ویا بعد از ادرار کردن در وقت ادرار ک

 ند داشت. قسمت پائین شکم احساس درد خواه

مجبور خواهید بود که متوجه  اگر در قسمت پائین شکم حسیت نداشته باشید،

 بعضی از علایم ذیل باشید:

 .ضرورت دارید که زود زود به ادرار کردن بروید 

 رسد.ادرار بشکل غبار آلود بنظر می 

 .ادرار بوی بد دارد 

 .ادرار دارای چرک یا خون است 

  یا  عکسویعرق ویا احساس گرمی دارید )علایم مشکلات

Dysreflexia دیده شود(. 117، صفحۀ 

 تداوی انتانات مثانه

 شوید، آغاز کنید.که متوجه علایم می تداوی را بزودی ممکنه بعد از این

 .گیلاسدقیقه یک  30کوشش نمایید اقلا هر  مقدار زیاد مایعات بنوشید 

واهد شد که دفعات ادرار شما زیاد شده و آب پاک بنوشید. این سبب خ

قبل از آنکه وضعیت شما وخیم گردد، انتانات را از مجاری بولی 

 بشوید. 

 که علایم از بین بروند صبر کنید. ویا تا زمانی برای چند روز مقاربت جنسی نداشته باشید 

زیاد مایعات، گرفتن دوا را نیز شروع کنید. اگر  روز احساس بهبودی نداشته باشید، علاوه بر گرفتن مقدار 2تا  1اگر در ظرف 

روز بعدی بازهم احساس بهبودی نداشتید، به یک کارکن صحی مراجعه کنید. ممکن است مصاب یک مرض مقاربتی  2در ظرف 

 دیده شود(. 158باشید )صفحۀ 

 دوا ها برای انتانات مثانه

 چه وقت گرفته شود چه مقدار گرفته شود دواها

 
 کوتریموکسازول

ملی  800یمتوپریم و ملی گرام تر 160)
 گرام سلفامتوکسازول(

 
 ملی گرام 480تابلیت  2

 
روز، از طریق  3دو دفعه در روز برای 

 دهن

 
 ویا

 نیتروفورانتوئین

 
 ملی گرام 100

 
روز، از طریق  3دو دفعه در روز برای 

 دهن

 

 کلیهانتانات 

تر از انتانات مثانه میکلیه بسیار جدیها برسد. انتانات کلیههای حالب به تواند از طریق تیوببعضی اوقات یک انتان مثانه می

 باشند.

 

 

رار بویناک یک علامۀ اد
 انتان است.

اغلب انتانات ادرار میتواند با جوشانده ها و 
دیگر داروهای گیاهی تداوی شوند. از زنان 

مسن جامعۀ خود بپرسید که کدام گیاهان داروئی 
 کمک کننده هستند
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 :کلیهعلایم انتانات 

 اید.تواند از قدام به دو پهلو و به پشت انتشار نمسط و پائین کمر، اغلب شدید که میدرد قسمت و 

 دلبدی و استفراغ 

 احساس خستگی زیاد و ضعیفی 

  لرزهتب و 

 علایم انتانات مثانه 

ده که یک خانم مصاب انتان گر میباشید. زمانی کلیههردو را داشته باشید، احتمالا مصاب انتان  کلیههرگاه علایم انتانات مثانه و 

خانگی کافی های تا به کمک طبی ضرورت دارد. تداوی. خانم دفعرسدیا علیل بنظر میو بسیار رنجور داشته باشد، اکثرا  درد شدید 

روز احساس بهبود نداشتید، به یک کارکن صحی  2باشند. همان لحظه به گرفتن دواهای ذیل شروع نمایید. اما اگر در ظرف نمی

 مراجعه کنید:

 کلیهدوا ها برای انتانات 

 چه وقت گرفته شود چه مقدار گرفته شود دواها

 
 پروفلوکسازینیس

ز ا )اگر به طفل خود از پستان شیر میدهید
 این دوا استفاده نکنید(

 
 ملی گرام 500

 
روز، از  10دو دفعه در روز برای 

 طریق دهن

 
 ویا

 سیفیکزیم

 
 ملی گرام 500

 
روز، از  10دو دفعه در روز برای 

 طریق دهن

 
 ویا

 کوتریموکسازول
ملی  800ملی گرام تریمتوپریم و  160)

 گرام سلفامتوکسازول(

 
 ملی گرام 480دو تابلیت  

 
روز، از  10دفعه در روز برای دو 

 طریق دهن

اگر نتوانید از سبب دلبدی و استفراغ دوا را بلع نمایید، به یک کارکن صحی مراجعه کنید. ممکن است به دوای زرقی ضرورت 
 داشته باشید.

 چگونه برای وقایه از انتانات بولی کمک شود

توانند داخل مجرای ادرار شده و می –و همچنان از مقعد  –تناسلی  های نواحیدارید. میکروب اعضای تناسلی خود را پاک نگه

های تناسلی را بشوئید و همیشه بعد از رفع حاجت از جلو به عقب )از قدام به ند. کوشش نمایید که هر روز اندامسبب انتانات گرد

د به طرف مجرای ادرار انتشار دهد. همچنان ها را از مقعتواند میکروبخلف( خود را پاک نمایید. پاک کردن از خلف به قدام می

را که برای خونریزی ماهوار استفاده  یهاو کوتکس هاقاربت جنسی بشوئید. تکهکوشش کنید که نواحی تناسلی خود را قبل و بعد از م

  دارید. نمایید بسیار پاک و خشک نگهمی

 ه باشد تا ادرار بتواند ب خود را مطمئن سازید که کتیتر شما کج نشده ویا پیچ وتاب نداشته

 آسانی خارج شود.

 های بولی مایید. اینکار سبب شسته شدن تیوببعد از مقاربت جنسی ادرار خود را تخلیه ن

 گردد. می

  .مقدار کافی مایعات بنوشید و بصورت منظم ادرار خود را تخلیه کنید 

 شش کنید که فعالیت تمام روز را به حالت دراز کشیده استراحت نباشید. در حد امکان کو

 داشته باشید. 

که  گردند، اغلب زمانیگیرند. اما بعضی زنان به دفعات زیاد مصاب انتان میعلایم انتانی داشتند، دوا می وقتیبیشتر زنان 

 کنند. خونریزی ماهوار دارند، بناء  در آن وقت گرفتن دوا های ضد میکروبی را شروع می
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 هاکنترول روده

های جام دهید. حتی اگر تصادفا در وقتروز یا هر یکروز در میان دفع مواد غایطه را در عین زمان ان کوشش کنید که هر

ازهم کوشش کنید که به همان وقت معین تغوط را انجام دهید. نهایتا  بدن شما خود را های شما حرکت پیدا کنند، بدیگری از روز روده

ها بنام برنامۀ روده کار این ظم به سهولت بیشتر دفع خواهد شد.زمان من بق خواهد داد و مواد غایطه در یکبه تقسیم اوقات معین تطا

 شود. یاد می

های مرمی مانند که داخل مقعد گذاشته وانند استفاده گردند. این تابلیتتلیسرین میویا گ (Bisacodyl)هائی مانند بیساکودیل شیاف

 . گرددمیها را تحریک خواهد کرد که سبب تیله کردن مواد غایطه به بیرون ند، رودهمیشو

استفاده از انگشت خود به توانید با های پائین بدن خود برای دفع مواد غایطه استفاده نمایید، مید ازعضلات قسمتتوانیاگر نمی

در دفع مواد غایطه مشکل داشته باشید )قبضیت( ویا مواد غایطه که  خارج شدن مواد غایطه کمک کنید. همچنان از این روش زمانی

 توانید استفاده نمایید.بسیار سخت باشد، می

الخلا، روی کمود مان دفع مواد غایطه در بیتزدر حالت نشسته اکثرا  دفع مواد غایطه آسانتر خواهد بود، لذا کوشش نمایید در  

، کوشش کنید که به پهلوی چپ قرار گیرید. در صورت نیاز از توانیدکه نشسته نمی ویا روی پات بحالت نشسته باشید. در صورتی

های مضر میکروب ویا مجاری بولی شما نشود.ل مهبل داخ کسی بخواهید که شما را کمک نماید. احتیاط نمایید که ذرات مواد غایطه

 توانند سبب انتانات شوند. موجود در مواد غایطه می

 طریقۀ دفع مواد غایطه:

دست خود را با یک دستکش ویا خریطۀ پلاستیکی یا رابری پاک بپوشانید. روی انگشت اشارۀ خود یا هر انگشت دیگری که  .1

 دهد، مقداری روغن نباتی و یا واسیلین بگذارید. برای شما کار می

 انچ( داخل مقعد سازید.  1سانتی متر ) 2چرب شدۀ خود را حدود انگشت  .2
دقیقه انگشت خود را داخل مقعد بصورت دایروی حرکت دهید، تا عضلات مقعدی رخاوت پیدا کرده و  1با ملایمت برای حدود  .3

مواد غایطه بتواند به خارج تیله 

 شود. 
ش نتواند اگر مواد غایطه خود .4

توانید ه میدفع گردد، تا اندازۀ ک

توسط انگشت آنرا خارج سازید. 

، تا باعث با ملایمت رفتار کنید

خراشیدگی و پارگی جدار داخل 

 مقعد نشوید.

اف آنرا به خوبی مقعد و جلد اطر .5
های خود را پاک سازید و دست

 بشوئید.
 
 

توانند مواد غایطه را دفع نمایند. دار نشسته اند میکه در چوکی چرخ زنان در حالیبعضی 
کار، یک سوراخ در زمین حفر کنید ویا یک ظرف را روی زمین بگذارید تا مواد  برای اجرای این

توانید خود را که میوی چوکی حرکت کنید و تا اندازۀ غایطه داخل آن گردد. بعدا  بطرف لبۀ پیشر
دارید،  از یک تسمه ویا کمر بند استفاده کرده و یک پای خود را بلند نگهک پهلو کنید. به ی

توانید طرف دیگر تسمه را به دستۀ توانید یک دست خود را به مقعد خود برسانید. میبدینترتیب می
 دارد. چوکی تان بیاندازید تا پای شما را به همان حالت نگه

 

 

 

برای پاک نگهداشتن انگشت خود، 
از دستکش یا پوش انگشت رابری 

 استفاده نمایید.
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 غایطه(مشکل دفع مواد قبضیت )

زنان مصاب به فلج دماغی و جروحات نخاع شوکی )ستون فقرات( اغلب قبضیت ویا مواد غایطۀ سخت دارند که بعد از چندین 

بشکل یک توپ  )رودۀ مستقیمه نزدیک به مقعد( شود، مثلا مواد غایطه در رکتمروز دفع میگردد. این حالت سبب مشکلات جدی می

 دیده شود(. 119تا  117میگردد )صفحۀ  Dysreflexiaلات در عکسات یا شود ویا سبب مشککلوله وسخت می

 برای وقایه از قبضیت:

  که داشته باشید.  گیلاس مایعات بنوشید. آب بهترین مایع است، در صورتی 8روزانه اقلا 

 دار، خوردن حبوبات با پوست آن، نان سبوس مانند  –ها و غذاهای فایبردار بخورید کوشش کنید مقدار زیاد میوه، سبزی

 که فایبر زیاد دارند.  یلوبیاها و دیگر غذاها

  .بدن خود را متحرک داشته باشید و تا حد امکان تمرین نمایید 

 ها و دفع مواد غایطه داشته باشید. یک برنامۀ منظم برای حرکت روده 

  .اندکی روغن نباتی در غذای روزانۀ خود علاوه کنید 

 م خود را ماساژ دهید.شک 

 .ام خوب رسیده ویا کیلۀ سبز بخورید 

  در یک گیلاس آب مخلوط نموده و دو دفعه در روز بخورید.  )اسفرزه(یک قاشق اسپغول 

 Milk ofتوانید از یک دوای مسهل خفیف مانند روز یا بیشتر از آن دفع مواد غایطه نداشته باشید، می 4برای مدت  هرگاه

Magnesia  را زود زود استفاده  مسهل همچنان دواهایدر شکم خود درد داشته باشید، از این دوا استفاده نکنید.  اگراستفاده کنید. اما

 توانند برای برطرف ساختن قبضیت استفاده گردند.( میDulcolaxکه در ترکیب خود گلیسرین دارند )مانند  هایینکنید. شیاف

 اسیر یا هیموروئید(دردناک در اطراف مقعد )بو تورم

کنند. در اطراف مقعد میباشد. اغلب اینها خارش و سوزش داشته ویا خونریزی پیدا می متورمهای واسیر عبارت از وریدب

که از چوکی  یسازد. زنانقبضیت بواسیر را زیاد ویا حالت آنرا وخیم می

ی اغج دمکه فل یب نشسته اند و زنانکه اغل یکنند، زناندار استفاده میچرخ

 رگاههدارند بیشتر امکان دارد که با پیشرفت سن مشکل بواسیر را پیدا کنند. 

. این یک سازید، مراقب خونریزی باشیدمواد غایطه را با دست خارج می

 باشد. علامۀ عام بواسیر می

 بواسیر داشته باشید: اگرچه باید کرد 

  شود.در یک تشت دارای آب پاک گرم بنشینید تا درد برطرف 

 های این صفحه را برای وقایه از قبضیت تعقیب کنید.توصیه 

  یک تکۀ پاک را در محلول داروئیWitch Hazel  یک دوای(

 نباتی است( غوطه کرده و روی ناحیۀ دردناک بگذارید.

  بحالت سجده قرار گیرید. این وضعیت به کم شدن درد کمک

 میکند.

 

 

 

 

نشستن در آب سرد، درد بواسیر را 
 کم میسازد.
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 خونریزی ماهوار

ه ک یای برای جذب خونهای پنبههای قات شده ویا بالشتکتکهکوتکس، در جریان خونریزی ماهوار بسیاری دختران و زنان از 

باید  هاشوند. این بالشتکها روی ناحیه تناسلی با یک کمربند، سنجاق ویا زیرپوش جابجا می نمایند. اینآید، استفاده میاز مهبل می

شود، باید با آب پاک و ها استفاده می بازهم از آن مرتبه تبدیل گردیده و هرگاه روزانه چند

 صابون خوب شسته شوند. 

ها را در شعاع آفتاب ویا با اتو نمودن  ها، آندر صورت امکان بعد از شستن تکه

ها را از بین برده و وبها را خشک ساخته و همچنان میکر خشک سازید. گرمی آن

های بین دو خونریزی شود. در روزدرصورت استفادۀ دوبارۀ آنها از انتانات جلوگیری می

 –ها را در جای پاک، خشک و عاری از گرد وخاک، کثافات و حشرات تکهماهوار 

 نگهداری نمایید.

گذارند را داخل مهبل می هائیبعضی زنان چیز

ویا از تکه، پنبه ویا  خرندکه آنها را از بازار می

نمایید، از تامپون استفاده می شود. هرگاهها تامپون گفته میسازند. به آناسفنج خودشان می

د. گذاشتن یک تامپون برای یتوانمرتبه آنها را تعویض نموده می 3مطمئن شوید که اقلا روزانه 

 مدت بیشتر از یک روز سبب انتانات وخیم خواهد شد. 

توانید می اگرماند پاک شود. که در آنجا می خود را همه روزه بشویید تا خونی ناحیۀ تناسلی

( نیزاستفاده کنید. هرگاه برای خارج ساختن ادرار از کتیتر از یک صابون ضعیف )صابون حمام

، توجه پاک نگهداشتن اطراف مجرای ادرار ، در زمان خونریزی ماهوار بهکنیداستفاده می

خون داخل تیوب کتیتر شود، بزودی آنرا شسته و پاک بسازید. خون  رگاهخاص داشته باشید. ه

 تواند سبب بندش کتیتر شده و مانع خارج شدن ادرار گردد. می

بعضی زنان دارای معلولیت ممکن است در زمان خونریزی ماهوار به کمک بیشتر 

بریزد، بسیار که گاهی خون روی لباس ویا جای خواب شما  در صورتیضرورت داشته باشند. 

برای ادرار نمودن ویا دفع مواد  ا  این حالت رخ میدهد. اگربرای تمام زنان بعض ناراحت نشوید.

اگر ها نیز در همان زمان تعویض شوند. ها یا کوتکسایطه به کمک ضرورت دارید، بالشتکغ

ویا تکه را روی بستر خود هموار نمایید تا در  )حوله(پاک گام شب به شما مشکل باشد، یک رویها یا کوتکس در هنتبدیل کردن تکه

 صورت ریختن خون، بتوانید به راحتی آنرا بشوئید. 

 نابینا هستید اگر 

زمان  توانید، بسیار مشکل است که متوجهشود، چون موجودیت خون را دیده نمیشروع میشما خونریزی ماهوار اولین  وقتی

خونریزی شوید. مگر بعد از چند ماه، این قسمتی از زندگی عادی شما خواهد شد و در بدن خود احساسی خواهید داشت که شروع 

ها را در حد و یا تامپون ، کوتکسهاار خود را مطمئن سازید که بالشتکخونریزی را به شما خواهد گفت. در جریان خونریزی ماهو

نمایید. از یک عضو خانواده ویا دوست مورد اعتماد بخواهید که بررسی نماید تا روی لباس شما خون امکان زود زود تبدیل می

ها بخواهید که به شما اطمینان دهند که بعد از شستن رنگ خون کاملا از لباس شما نریخته باشد. و در صورت موجودیت خون از آن

 برطرف شده باشد.

 

 

 

 

 

 بالشتک

 تامپون
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نمایید، بهترین کار ار دارد کمک میرا که خونریزی ماهو یخانماگر 

ا های خود را بیا پلاستیکی پاک بپوشید و یا دستآنست که دستکش رابری 

های پلاستیکی پاک بپوشانید تا از ریختن خون روی جلد تان جلوگیری خریطه

شود. هرچند انتقال امراض از یک خانم در جریان خونریزی ماهوار به شخص 

دارد، بازهم نظر خوب است که خود را از انتانات دیگری، بسیار کم امکان 

 محافظت نمایید.  (HIV/AIDS)و مرض ایدز  هیپاتیت

 

 

 های زمان خونریزی ماهوارناراحتی 

خارج بفرستد. این شود( تا فرش تخریب شدۀ داخل خود را به کند )فشرده میدر جریان خونریزی ماهوار، رحم تقلص می

باشد. درد ممکن است قبل و ها مید شد که بعضا بصورت گرفتگیهای پائین شکم و پائین کمر خواهتقلصات سبب دردهائی در قسمت

 یا فورا  بعد از شروع خونریزی بوجود آید.

آنرا روی  ر کنید وها کمک کند. یک بوتل یا ظرف دیگری را از آب داغ پ  تواند در کم شدن گرفتگیتطبیقات گرم روی شکم می

ثر نبود، تطبیقات گرم مؤ وطه نموده اید، استفاده کنید. هرگاهقسمت پائینی شکم ویا کمر بگذارید. ویا یک تکۀ دبل را که در آب گرم غ

 دیده شود(. 345توانید از یک دوای ضد درد مانند ایبوپروفن استفاده کنید )صفحۀ می

معمول  علایمشده ویا سبب شود که احساس خستگی بیشتری داشته باشید.  تواند سبب ناراحتی عضلات شماخونریزی ماهوار می

شان در زمان خونریزی  هاییابند که پستانار شدت کسب کنند. بعضی زنان درمیمعلولیت شما ممکن است در زمان خونریزی ماهو

 تواند. ده و به مشکل کنترول شده میکنند که قوی بوشوند. بعضی زنان احساسات عاطفی پیدا میماهوار متورم تر و دردناک می

 را ببینید. 74برای معلومات بیشتر در مورد خونریزی ماهوار، صفحۀ 

 

 

 

 

 فهمیدن دارندکمک به دخترانی که مشکل در آموزش ویا 

های روزانه به کمک ضرورت داشته باشد، یک خواهر بزرگتر، خاله ویا که مشکل فهمیدن دارد برای مواظبت یاگر دختر

 برایش نشان دهد که چگونه از خونریزی ماهوار خویش مواظبت نماید:تواند مادر می

 ها یا کوتکسکنید، که مشابه به تکهبرای جذب خون استفاده می ئیها، کوتکس ویا تکهمطمئن شوید که از بالشتک 

 ست که این دختر استفاده خواهد کرد.ا هائی

 شوند.یها( در کجا نگهداری مها )کوتکسبرایش نشان دهید که تکه 

 شوند، چگونه که دوباره استفاه می های استفاده شده باید به کجا انداخته شود، ویا در صورتیبرایش نشان دهید که تکه

 باید شسته شوند.

 وی بگذارید تا خودش تمرین نموده و بتواند طرز استفاده از آن)نیکر( ای ویا کوتکس را داخل زیرپوش بالشتک تکه 

 را یاد بگیرد.

 های دارای رنگ تیره بپوشد تا رنگ خون در آن ارد در زمان خونریزی ماهوار لباسنمایید که وی لازم د تشریح

 کمتر قابل دید باشد. 
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 خونریزی ماهوار شدید

تواند برای بسیاری از آنها نارمل باشد، مگر برای یکتعداد دیگر، این حالت بعضی زنان خونریزی ماهوار شدید دارند. این می

ساعت پر از خون شود، خونریزی  3ها ویا کوتکس شما در زمان کمتر از دیده شود(. هرگاه تکه 87فحۀ ود )صشسبب کمخونی می

دیده شود(. گرفتن این دوا سبب خواهد شد که  345شود. در صورت وقوع این حالت، ایبوپروفن بگیرید )صفحۀ شدید گفته می

 فاصله بین دو خونریزی ماهوار کم باشد یاکار کمک نکرد، ویا اگر خونریزی کمتر شده و از کمخونی جلوگیری بعمل آید. هرگاه این

هفته باشد، با یک کارکن صحی صحبت   4تا  3دفعه هر  خونریزی ماهوار شما بیشتر از یک

 نمایید. 

 یندآبوجود می هاکه از سبب قارچ یانتانات

آیند. این انتانات ها بوجود میباشند که از سبب فنگسها یک نوع معمول انتانات میاین

یند که برای مدت طولانی گرم و مرطوب باشند آاکثرا در مهبل و آن نواحی از جلد بوجود می

اکثرا  انتانات قابل انتقال از طریق مقاربت  ن ادرار ویا عرق(. انتانات قارچی)ازسبب ریخت

 باشند. جنسی نمی

 کاندیدا، برفک(افرازات سفید، انتانات فنگسی، ، هاافرازات مهبلی )قارچ

داشتن یک مقدار کم افرازات یا رطوبت در مهبل نارمل است. این یک طریق طبیعی است 

مهبلی، بعضی سازد. تغییر در مقدار، رنگ و بوی افرازات که مهبل خود را توسط آن پاک می

که مصاب چه نوع  اوقات بدان معنی است که شما مصاب یک انتان شده اید، مگر گفتن این

 انتانی شده اید، با دیدن افرازات بسیار مشکل است. 

نی بحالت نشسته باشد، مانند خانمتواند مصاب انتانات فنگسی مهبل شود، بخصوص اگر این خانم مدت زمان طولاهر خانم می

بیوتیک دیابت )مرض شکر( دارند ویا انتی که هایید. انتانات فنگسی همچنان در خانمکنندار استفاده میکه از چوکی چرخ هایی

رسد. برای یک خانم حامله بهتر آنست که قبل از ولادت طفل تداوی گردد، در غیر آن ممکن گیرند نیز بیشتر به وقوع میدوامدار می

 نتقل شود. است انتانات فنگسی در زمان ولادت به طفل م

 انتانات جلدی

رفا  انتانات فنگسی  احی قات شوند، بخصوص در نوممکن است مصاب انتانات فنگسی جلدی نیز باشند. زنان در مهبل نمی ص 

 ها.زیر بغل ویا زیر پستانها )ناحیۀ بین شکم و ران(، خوردگی جلد مثل ناحیه کش

تواند سبب شروع یک انتان اگر با مواد غایطه ویا ادرار ملوث شود، می تواند به یک زخم باز تبدیل شود.انتان فنگسی جلد می

ری دارند اگر انتان به که بیشتر وقت خود را نشسته اند و حرکت کمت هاییاحات بدن انتشار یابد. برای خانموخیم گردیده وبه دیگر س

 . ، بسیار خطرناک خواهد بودهای آخر ستون فقرات سرایت نمایداستخوان

 م انتانات فنگسی:علای

 .خارش زیاد در داخل و خارج مهبل احساس خواهید کرد 

  جلدی به رنگ سرخ روشن در آمده و بعضا خونریزی پیدا میکند. التواآت جلد داخل و بیرون مهبل و سایر 

  خواهید داشتدر زمان ادرار کردن یک احساس سوختگی. 

 ه ویا ماست.ای مانند شیر بریده شدموجودیت افرازات سفید پاغنده 

 .یک بوی شبیه پوپنک ویا نان پخته شده 

 

 

تغییر در بوی یا رنگ افرازات 
مهبلی میتواند بدان معنی باشد که 

 مصاب انتان شده اید.
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ه مخلوط کردن س است مانند مواد طبیعی استفادهتداوی گردند. نوعی از ها اکثرا  با استفاده از داروهای طبیعی شفایاب میفنگس

و داخل مهبل  شدهدر این محلول غوطه  بعدا  یک تکه ویا پنبۀ پاک یک لیتر آب جوش داده شدۀ سرد که قاشق غذاخوری سرکه در

 شب تکرار کنید. هر روز صبح تکه را از مهبل خارج سازید.  3کار را هرشب برای  . اینگذاشته شود

 فنگسی دوا ها برای انتانات 
کار  اینغوطه کنید. هر شب پنبۀ جنشن ویولت دار را داخل مهبل نمایید و  %1یک پارچه پنبۀ پاک را در محلول جنشن ویولت 

های ساخته واهای ذیل را استفاده کنید. کریمیکی از ده را از مهبل خارج سازید. ویا هرشب تکرار کنید. هر صبح پنب 3را برای 
بمالید. کریم را با ملایمت روی نواحی مأوف د روی جلد سرخ شدۀ خارج مهبل، سرین ویا پاها یتواننیز میرا شده از دواهای ذیل 

 بمالید. 
 چه وقت گرفته شود چه مقدار گرفته شود دواها

 
 میکونازول

 
ملی گرامه را  200یک شیاف مهبلی 

 استفاده کنید

 
 شب، عمیقا داخل مهبل 3هرشب، برای 

 
 ویا

 نستاتین

 
 واحد 100000یک شیاف مهبلی 

 
 شب، عمیقا داخل مهبل 14هرشب برای 

 
 ویا

 کلوتریمازول

 
 ملی گرامه 100دو دانه شیاف مهبلی  

 
 شب، عمیقا داخل مهبل 3هرشب، برای 

بوی استفاده بعمل آورید. پودر مانند نستاتین ویا پودر اطفال بیتوانید همچنان از یک پودر ضد فنگس در صورت موجودیت، می
 . را به مقدار کم در نواحی مصاب شده استفاده نمایید

 

 وقایه از انتانات فنگسی

و مرطوب بهترین رشد را انتانات فنگسی در نواحی گرم 

 دارند. بهترین طریق جلوگیری از انتانات فنگسی آنست که مهبل و

 خود هایها، و جلد زیر پستانجلد اطراف آنرا، نواحی سرین، کش

  دارید. در اینجا بعضی پیشنهاداتی آمده است: را پاک و خشک نگه

 ها و زیرپوش خود را تا اگر عدم اقتدار ادرار دارید، تکه

توانید از که ممکن باشد زود زود تبدیل کنید. میاندازۀ 

های پاک استفاده نمایید ) مثل زمان ها یا کوتکسبالشتک

خونریزی ماهوار( و آنها را در جریان روز به دفعات 

 تبدیل کنید.

 توانید یمهرگاه  –دفعه در هر ساعت تغییر دهید  یکید که وضعیت خود را اقلا  وشش کنبیشتر اوقات نشسته هستید، ک اگر

دقیقه دراز  15بیشتر انجام دهید. همچنان کوشش نمایید که اقلا روزانه دو مرتبه از چوکی بیرون شده و برای  کار را این

دیده  114)صفحۀ  شودمی)زخم بستر( کار همچنان سبب وقایه از زخم فشاری  بکشید و پاهای خود را راست نمایید. این

 شود(.

 معمول در داخل ویا خارج مهبل وجود تا ببینید که آیا کدام سرخی غیر بدن شما حسیت ندارد، از یک آئینه استفاده کنید اگر

را انجام  کار توانید، از کسی که مورد اعتماد شما است بخواهید که اینکار را خودتان انجام داده نمی دارد یاخیر. اگر این

 کنید. احساس میعادی از مهبل ه یک بوی غیرک دهد، بخصوص زمانی
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 که بسیار چسپ  اید رطوبت را جذب کند( و زیر لباسیتوانای باشد )زیرا میبپوشید که پنبه های پاک و خشکزیر لباسی

 دارد. آن نواحی را خشک نگهنباشد تا اجازه دهد که هوا به اطراف ناحیه تناسلی رسیده و 

 نماید تا ناحیۀ تناسلی شما خشک بماند.کشید، زیرپوش نپوشید. اینکار کمک میبرای خوابیدن دراز می وقتی 

 نمایید، چند مرتبه در روز تبدیل را که برای جذب خون استفاده می یهاها ویا بالشتکدر جریان خونریزی ماهوار، تکه

ایید، با استفاده از آب پاک و صابون آنها را خوب شسته و در آفتاب بگذارید که آنها را دوباره استفاده نم کنید. در صورتی

 تا کاملا خشک گردد. 

  دفعه در روز  3از یک تامپون )ساخته شده از پنبه، تکه ویا اسفنج( در داخل مهبل استفاده کنید و متیقن شوید که آنرا اقلا

سبب انتانات وخیم خواهد شد ) برای معلومات بیشتر در مورد  کنید. گذاشتن یک تامپون برای بیشتر از یکروزتبدیل می

 دیده شود(. 109خونریزی ماهوار، صفحۀ 

 مرض بکتریائی مهبل

حامله  هرگاهشود. این یک مرض مقاربتی نیست. ست که سبب افرازات مهبلی میا مرض بکتریائی مهبل یک انتان دیگری

 . گردداد طفل شما سبب تولد قبل از میعممکن است باشید، این مرض 

 :علایم

 افرازات مهبلی بیشتر از معمول 

  یک بوی مشابه بوی ماهی، بخصوص بعد از مقاربت جنسی 

 خارش خفیف 

 تداوی:

 افرازات مهبلی: جهت تداوی مرض بکتریائی مهبلها برای دوا

 چه وقت گرفته شود چه مقدار گرفته شود دواها

 
 مترونیدازول

 
 ملی گرام 500تا  400

 
روز، از طریق  7دفعه در روز برای دو 
 دهن

 
 ویا

ماه اول حاملگی از  3مترونیدازول )در 
 خوردن مترونیدازول اجتناب شود(

 
 ملی گرام( 2000گرام ) 2

 
 بصورت یک دوز واحد، از طریق دهن

 
 ویا

 کلیندامایسین

 
 ملی گرام 300 

 
روز، از طریق  7دو دفعه در روز برای 

 دهن

 ویا
 کلیندامایسین

در زمان رفتن به بستر، داخل مهبل برای  گرامه 5،  % 5کریم 
 روز تطبیق گردد. 7

 گرام متراونیدازول که تنها یکمرتبه گرفته میشود، تداوی گردد. 2شوهر شما نیز باید با مقدار 

 های الکولی استفاده نمایید.کنید نباید از نوشابهاز مترونیدازول استفاده می هرگاه : ا اهمیتب  

 

 158د از سبب امراض مقاربتی بوجود آیند. برای معلومات بیشتر صفحۀ توانندیگر افرازات ویا انتانات مهبلی می :   ا اهمیتب   

 دیده شود.
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 های فشاری )زخم بستر(زخم

آید و بنام زخم بستر مشهور است، بخصوص در زنانی معمول است که از چوکی های که از سبب فشار دوامدار بوجود میزخم

های اده ویا تغییر وضعیت ندارند. زخمبصورت منظم بدن خود را حرکت ندکنند ویا محکوم به بستر هستند وچرخدار استفاده می

های خون مدار چوکی یا بستر قرار گیرد. رگفشاری زمانی شروع میشود که جلد روی نواحی استخوانی و بارز بدن به فشار دوا

شود. لکۀ تیره ویا سرخ روی جلد ظاهر میرسد. باالاخره یک شوند که در نتیجه مقدار کافی خون به جلد نمیفشرده شده و بسته می

تواند در داخل بدن نزدیک . ویا زخم میرودعمیقتر شده میاگر فشار همچنان ادامه یابد، یک زخم باز تأسس خواهد کرد که همینطور 

توانند از طریق یک زخم فشاری تداوی نشود، انتانات می طرف جلد پیشرفت نماید. اگربه برجستگی استخوان شروع شده و بتدریج ب

 آن داخل بدن شده و سبب مرگ شخص گردند.

پوشش کمتری دارند. همچنان در حالات ذیل  ند، چون استخوان های آنهابسیار لاغر زود تر ممکن است زخم بستر پیدا کن زنان

 باشد:امکان بوجود آمدن زخم بستر بیشتر می

 د را نشسته ویا خوابیده اید.کنید ویا بیشتر وقت خواگر از چوکی چرخدار استفاده می 

 )اگر ادرار بدون اراده خارج شود )عدم اقتدار تبول 

 شود بدن شما به تماس بیشتر چوکی یا بستر قرار گیرد.اگر تشنجات عضلی داشته باشید که سبب می 

 علایم:

 شودجلد گرم، سرخ ویا تیره که با فشار دادن رنگ آن کمتر نمی 

 تورم ویا یک زخم باز روی جلد 

 شوید:های بستر میوقتی متوجه اولین علایم زخم

 .اقلا هر یک ساعت بعد وضعیت خود را تغییر دهید 

 های اضافی برای محافظت نواحی استخوانی بدن استفاده نمایید تا تحت فشار قرار نگیرداز بالشتک 

  شود ویا خرابترداشته باشید تا دریابید که بهتر میناحیۀ تحت فشار آمده را منظما زیر نظر 

 

 

 

 

 جلد خود را هر روزه معاینه کنید.
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 اگر زخم بستر )زخم فشاری( دارید:

  .هرگونه فشار را از ناحیه زخم برطرف سازید. هیچگاه روی ناحیه زخم شده ننشینید ویا استراحت نکنید 

  .های زخم را ابتدا اطراف کناربا ملایمت ناحیه زخم و اطراف آنرا با آب جوشانده شدۀ سرد دو مرتبه در روز بشوئید

 بشوئید. بعدا  یک پارچه تکه ویا گاز پاک دیگر را گرفته و زخم را از مرکز بطرف محیط آن بشوئید.

 ا واسیلین روی یک تکۀ پاک ویا گاز هموار نموده و بعد از پاک نمودن زخم اندکی مرحم مثل مرحم های انتی بیوتیک وی

زخم را از گرد روی زخم بگذارید، بدون اینکه فشار وارد نمایید. اینکار از خشک شدن جلد جلوگیری نموده و همچنان 

 نماید.ها و دیگر حشرات محافظه میوخاک، کثافات، مگس

 مرتبه کمی مایع  د، با ملایمت روزانه یکویا پاره شو ترکیدهتواند به بسیار آسانی برای محافظت از خشکی جلد که می

 شستشو کننده طبی بر آن بریزید.

 تواند یا ماساژ ندهید. اینکار سبب ضعیف شدن ویا پاره شدن آن شده که می محتاط باشید که جلد اطراف زخم بستر را مالش

 به زخم باز تبدیل شود.

  اگر زخم بستر عمیق است و مقدار زیاد نسج مرده دارد:

  مرتبه در روز پاک گردد. 3زخم ضرورت دارد که 

 زخم پاک شد،  وقتیشود. زخم اغلب بزرگتر از آنست که دیده می

رج ساختن مقدار بیشتر انساج مرده احتیاط کنید. در رابطه به خا

انساج سرخ و  وقتیانساج مرده باید کم کم برطرف ساخته شود تا 

 صحتمند ویا استخوان قابل دید گردد. 

 گیرید، زخم را با صابون و آب پاک بشوئید. در صورت موجودیت از را مییا تخریب شده  هر دفعۀ که انساج مرده

 استفاده کنید. بعد از آن آب پاک ویا آب جوش داده شدۀ سرد روی زخم بریزید.صابون مایع طبی 

 

 

 

 

 

 تداوی خانگی زخم بستر

کنند و شفایابی را کشند، در جلوگیری از انتانات کمک میها را میاینها میکروب عسل و شکر:

بخشند. عسل و شکر را باهم بصورت یک خمیر سخت مخلوط کنید. این خمیر را عمیقا سرعت می

داخل زخم نمایید و آنرا با یک پارچه تکۀ پاک دبل ویا گاز بنداژ پاک بپوشانید.  اقلا روزانه دو 

مرتبه زخم را تخلیه کرده و دوباره با این خمیر پر کنید. هرگاه خمیر عسل و شکر با مایعات 

می را تغذی آنهارا نکشته بلکه راثیم د، نشان دهندۀ آنست که این مواد جموجود زخم را بسیار پر کن

  نمایند.

 

کند انساج فرسودۀ یک زخم این میوه حاوی مواد کیمیاوی ایست که کمک می میوۀ پاپایا )پاو پاو(:

که از  ایعقم ویا یک پارچه گاز را در شیرهبستر نرم شده و به آسانی برطرف گردند. یک تکۀ م

کار  پارچه را داخل زخم بسازید. اینشود، غوطه نمایید. این تنه ویا میوۀ سبز نبات پاپایا خارج می

 دفعه در روز تکرار کنید.  3را 

 

زخم 
 باز

انساج مرده به رنگ خاکستری، سیاه، مایل به 
سبز ویا مایل به زرد خواهد بود و در 

 صورتیکه منتن باشد ، بوی بد خواهد داشت.
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 اگر زخم بستر منتن شود

ه دهندۀ آنست که زخم منتن شد باشد ویا اگر تب و لرزه داشته باشید، نشانهرگاه زخم بستر بوی بد داشته و متورم، سرخ و گرم 

ا هائی سبب انتان شده و کدام نوع دوچگونه میکروبکه دریابد  تواندن صحی مراجعه کنید، او میاست. بهترین کار آنست که به کارک

ند توانید از دواهای انتی بیوتیک مانباشد، می هرگاه رفتن شما به کارکن صحی امکان نداشتهبهترین مؤثریت را خواهد داشت. 

سیکلین، اریترومایسین ویا دای کلوکزاسیلین استفاده نمایید )صفحات سبز را برای معلومات در مورد طرز استفاده از این دوکسی

 دواها ببینید(.

  التیام زخم سریعرود. ملاحظه خواهید کرد که بتدریج زخم پر شده می یابد، بناء  بستر از داخل به بیرون التیام میزخم 

 ، لذا کوشش کنید که صبور باشید.بودنخواهد 

 دیده شود(. 350تابلیت پاراستامول بگیرید )صفحۀ  ،در صورت ضرورت برای کاهش درد 

های شما خانواده و مواظبت کنندهای اعضای ده باشید، برای شما و برهائی از بدن خود را از دست داهرگاه حسیت قسمت

به های بستر در اشخاص مصاب قایه و تداوی آنها بیاموزید. زخمبااهمیت است که تا حد امکان بیشتر در مورد زخم بستر و طرق و

های بستر مدت کمی بعد از صدمات در شفاخانه شروع قرات( بسیار معمول است. اغلب زخمصدمات نخاع شوکی )صدمات ستون ف

در کند تا فشار برطرف گردد. وضعیت به وضعیت دیگری حرکت نمییک تأسس مینماید، زیرا شخص مصدوم به اندازه کافی از به 

 های بستر نخواهد شد. توجه لازم هیچ کس مصاب زخم صورت

 های بستروقایه از زخم

توانید، کوشش کنید حتی اگر حرکت زیاد کرده نمی

که اقلا هر دو ساعت وزن خود را شور بدهید ویا تغییر 

وضعیت دهید. هرگاه بصورت دوامدار در بستر هستید و 

توانید خودتان به آسانی خود را حرکت دهید، از کسی نمی

 کمک بگیرید تا وضعیت شما را در بستر تغییر دهد. 

که جلد باهم تماس دارد  ایکوشش کنید در نواحی

یک بالشت های خود، بین زانوها ویا بین سر و شانهمانند 

توانید روی همچنان می ویا کمپل نرم را قرار دهید.

ته و رید تا فشار در نواحی برجسوشک نرم قرار گید

گک ویا دوشکچۀ که استخوانی کمتر شود. یک پشتی

های متبارز و استخوانی بشکل حلقوی در اطراف ناحیه

د توانیتهیه و جابجا شده است، کمک کننده خواهد بود. می

پلاستیکی که با ارزن ویا هایی از یک خریطه دوشکچه

 ه کنید. هر ماه یکم پرشده و پوش شده باشد تهیبرنج خا

ها ست که ارزن ویا برنج داخل دوشکچهمرتبه لازم ا

از چوکی چرخدار استفاده میاگر تعویض و تجدید شود. 

که از آن  ایکوشش کنید که مطمئن شوید دوشکچه کنید،

نمایید، خوب است و فشار را در نواحی استفاده می

 سازد.متبارز و استخوانی کم می

 

 

 

 

 

 هرگاه تمام روز نشسته اید...

... ویا  وضعیت خود را از 
یک پهلو به پهلوی دیگر تغییر 

 دهید.

با فشار آوردن روی دست ...
های خود، سرین خود را بلند 

 کنید.
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توانید تمام بدن خود را با دقت معاینه کنید. میهر روزه 

های پشت خود را ببینید. ز یک آئینه استفاده کنید تا قسمتا

هرگاه یک ناحیۀ تاریک ویا سرخ را ملاحظه کردید، کوشش 

که دوباره  کنید هرگونه فشار را از آن برطرف سازید تا این

 به حالت نارمل برگردد. 

کوشش کنید که هر روز با آب پاک و صابون نواحی 

زیر فشار را بشویید. با ملایمت جلد را خشک سازید، مگر 

تواند به آسانی کفیدگی پیدا کرده ویا پاره . برای جلوگیری از خشک شدن جلد، که میمالش ندهیدتکه را روی جلد نکشید ویا جلد را 

ملایمت روی جلد استفاده کنید. هیچگاه از الکول روی جلد استفاده نکنید. الکول جلد را های طبی با مرتبه از لوشن شود، روزانه یک

 سازد. خشک ساخته و آنرا ضعیف می

جوانه زده باشند(،  وقتیها )بخصوص مانند: عدس، لوبیاها، نخود –ها و غذای غنی از پروتین و آهن مقدار زیاد مایعات، سبزی

سازند که استفاده کنید. اینها جلد و عضلات شما را صحتمند و قوی می –ماهی ویا مرغ  گوشت )بخصوص جگر، قلب و گرده(،

 نماید.برای جلوگیری از زخم بستر کمک می

 

 بلند رفتن ناگهانی فشار خون

 (Dysreflexia)با سردردی ضربانی 

انی با تواند بلند رفتن فشار خون ناگهدر افراد مصاب به صدمات نخاع شوکی )ستون فقرات( بالاتر از فقرۀ صدری ششم می

رمل درد ویا ناراحتی را بوجود العمل بدن به چیزیست که بحالت ناپیدا شود. این عکس (dysreflexia)های ضربانی سردردی

ورد، مگر در اثر صدمات نخاع شوکی شخص درد و ناراحتی را احساس نخواهد کرد. آمی

ی ها، اعضاانند رودهچیزی به اعضای داخلی م وقتید نتوانمی (Dysreflexia) عکسوی تشوشات

 .تبارز نمایدها به تماس آید، های پائین عضویت و یا با پستانتناسلی، مثانه ویا به جلد قسمت

 :(Dysreflexia) ویاسباب معمول تشوشات عکس

   تواند از سبب قات شدن ویا تاب خوردن و بندش کتیتر بوجود ر. این میمثانۀ بسیار پ

 ید.آ

   دیده شود(. 105)صفحۀ  مثانه ویا سنگ کلیهانتان مثانه، ویا سنگ 

 دیده شود(. 108)قبضیت، صفحۀ  هاواد غایطۀ بسیار زیاد در رودهم 

 که شما قادر به حس کردن  ایها، ویا تخریشات جلدیبستر، سوختگیهای زخم

مراجعه  114آنها نیستید )برای معلومات در مورد زخم های بستر به صفحۀ 

 کنید(.

  یا گرم، مانند خوابیدن روی یک میزبه تماس آمدن جلد به هوای سرد 

 معاینۀ بسیار سرد. 

 مان ولادت.تقلصات رحم در زمان خونریزی ماهوار ویا در ز 

 های جنسی.فعالیت 

 

 

 

 

برای یافتن مهره 
های ستون فقرات، 
داکتران حروف 
الفبای انگلیسی و 
شماره ها را بکار 

 T6میبرند. فقرۀ 
ا حدودا  در اینج

 است.
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:(Dysreflexia) ویعلایم تشوشات عکس

ها ویا روی عرق نمودن، بخصوص در وجه، بازو .1

 سینه.

بالاتر از محل صدمه دیدۀ  سرخی یا بخارات تیره .2

 نخاع شوکی.

 ها ویا روی سینه.بازوها یا بخارات در جوش .3
 

 تشوش دید ویا دیدن نقاط تیره .4
 بندش بنی. .5

 سردردی شدید و نبضانی. .6

 احساس دلبدی  .7
 (.240/  150بلند رفتن ناگهانی فشار خون )تا  .8

 

تواند از علایم دیگر می هر یکی از علایم فوق به تنهایی ویا یکجا با علایم

کنید تشوش عکسوی داشته فکر می اگرباشد.   (Dysreflexia)تشوش عکسوی

اعضای  زیکی ااقلا باشید، دفعتا  به کمک طبی ضرورت دارید. کوشش کنید 

شما بداند که در صورت بوجود آمدن فشار بلند خون  هایخانواده ویا مواظبت کننده

شما و آنها باید فوری اقدام نمایید تا بصورت ناگهانی، چگونه از شما مواظبت نماید. 

توانید از این معلومات اخته و فشار خون را پائین آورید. شما میسبب را برطرف س

برای فهماندن کمک کننده ویا کارکن صحی استفاده نمایید تا بدانند که چگونه می

داشته باشید، کمک  (Dysreflexia)که تشوش عکسوی  صورتیتوانند به شما در

 نمایند. 

 

تواند سبب اختلاجات ویا خونریزییک حالت عاجل طبی است. فشارخون بلند می (Dysreflexia)تشوشات عکسوی  :  ا اهمیتب  

 های کشنده در دماغ گردد. مواظبت کنندگان نباید هیچگاه شخصی را که تشوشات عکسوی دارد، تنها بگذارند.

 

 :(Dysreflexia)تداوی تشوشات عکسوی 

 علایم برطرف میشود به حالت نشسته بمانید. یده باشید، بنشینید و تا وقتیدراز کش اگر 

 های تنگ.و تنگ را دور کنید، بشمول جوراب چسپهای لباس 

 فشار برطرف گردد ویا از  تا از سبب فشار ویا درجۀ حرارت بوجود آمده باشد، موقعیت خود را تغییر دهیداین حالت  اگر

 محیط گرم یا سرد دور شوید.

  .هرچیزی را که به تماس جلد شما قرار دارد دور کنید 

   ر است یاخیر.قسمت پائین شکم خود را لمس کنید تا ببینید که مثانه پ 

 

 

 

دهندۀ یک حالت عاجل نیست، مگر طریقه  باشید. بعضی علایم نشان  (Dysreflexia)همیشه متوجه علایم تشوشات عکسوی 

مثال، اگر وقوع است. طورتوانند بفهمند که چیزی در بدن شان در حال ایست که بعضی زنان مصاب جروحات نخاع شوکی می

تواند از آن سبب باشد که بوت یا میشروع به احساس گرمی و عرق نمودید، ویا اگر در جلد خود طنین صدا یا لرزش داشتید، 

کالای شما بسیار چسپ یا تنگ است ویا روی یک چیز بسیار سخت نشسته اید ویا کتیتر ادرار قات شده ویا تاب خورده است ویا 

ناخن شصت پای شما به داخل جلد فرورفته است. اکثرا  اگر بتوانید از مشکل مواظبت کنید، علایم تشوشات عکسوی شما 

  خواهد شد. برطرف
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 ادرار کرده نتوانید:هرگاه 

  تا  103یک کتیتر تطبیق نموده و ادرار را تخلیه کنید )صفحات

  دیده شود(. 104

 اگر قبلا از کتیتر استفاده نموده باشید:

  ببنید که آیا کدام قات شدگی ویا تاب خوردگی در کتیتر موجود

 است؟ آنرا راست کنید تا ادرار بتواند جریان پیدا کند.

  30آیا کتیتر بند شده است؟ کتیتر را اندکی جابجا کنید ویا مقدار 

ملی لیتر آب جوش داده شدۀ سرد )ویا سیروم نمکی معقم( را 

 داخل کتیتر زرق نمایید. 

 یم انتانات بولی را دارید:اگر علا

  حس کننده )انستیتیک سلوشن( را از کنید این حالت سبب مشکل باشد، یک مایع بیرا ببینید. اگر فکر می 106با  105صفحات

ملی لیتر آب جوش داده شدۀ  20را گرفته وبا  %1ملی لیتر از مایع لیدوکائین  10داخل مثانه زرق نمایید. به مقدار  کتیترطریق 

دقیقه کتیتر را با یک پنس بسته کنید و بعد آنرا باز کنید.  20سرد یکجا سازید. بعد از زرق مایع به داخل مثانه، برای مدت 

 انتی بیوتیک انتانات تداوی شود. همچنان ضرورت است که با استفاده از 

 ر باشد:اگر روده پ  

  ل لیدوکائین را روی انگشت پوشیده با دستکش خود بریزید و باشد، اندک ژهرگاه مدت زیادی از آخرین دفع مواد غایطه گذشته

کائین ل لیدوشد، مقدار بیشتر ژطۀ سخت مملو بامواد غایر است. هرگاه با با ملایمت آنرا داخل مقعد کنید تا دریابید که آیا روده پ  

که سردردی کم شود. بعدا  مواد غایطه را با انگشت پوشیده با  دقیقه انتظار بکشید ویا تا زمانی 15داخل مقعد بگذارید. برای 

 دیده شود(. 107دستکش خارج سازید )صفحۀ 

سبب خواهد شد که فشار خون در   (Nifedipine)دقیقه علایم برطرف نشد، از دوا استفاده کنید. نیفیدیپین  10اگر در ظرف 

 دقیقه کاهش یابد.  10تا  5ظرف 

 (Dysreflexia)تشوشات عکسوی ها برای دوا

 چه مقدار گرفته شود دواها

 
 (Nifedipine)نیفیدیپین 

 
 ملی گرامه را جویده و بلع نمایید. 10یک کپسول 

 
 ویا

 (Nifedipine)نیفیدیپین 

 
گرامه را میده کرده وبا مقدار کمی آب پاک یکجا سازید تا ملی  10یک تابلیت 

 بصورت خمیر در آید و این خمیر را در زیر زبان قرار دهید.

 

وری تنظیم میشود. ط (Dysreflexia)موجودیت مقدار بسیار زیاد ادرار ویا مواد غایطه در وجود تان سبب تشوشات عکسوی 

شما منظم باشد. مقدار زیاد آب بنوشید و غذاهائی بخورید که برای نرم شدن مواد غایطه  (حاجتبرنامۀ رفع )ها نمایید که برنامۀ روده

نمایید، از کتیتر استفاده می کنید. اگرها را آسان سازد. برعلاوه، مطمئن شوید که زود زود ادرار میدهکمک کرده و حرکت رو

 د. مطمئن شوید که کتیتر قات نشده ویا تاب خوردگی نداشته باش
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 اداره نمودن درد

ها، مانند التهاب مفصلی، سبب درد بعضی معلولیت

ی زنان در قسمتگردد. گاهدر عضلات و مفاصل می

های معینی از بدن خود درد خواهند داشت. ویا ممکن 

است در تمام وجود احساس ناراحتی نمایند. برای کاهش 

  نمایید.توانید امتحان درد موارد مختلفی است که می

یقات گرم ها، شخی مفاصل و عضلات تطبرای زخمب

ها را در آب گرم غوطه کرده و اکثرا  بهترین است. تکه

روی ناحیۀ دردناک بگذارید. آب باید تا اندازۀ گرم باشد 

که شما بتوانید به راحتی دست خود را در آن داخل کنید. 

 در غیر آن ممکن است سبب سوختگی جلد شما شود. 

تطبیقات سرد اکثرا  برای مفاصل التهابی ویا صدمات بهترین اثر را دارد. شما اغلب یک ناحیۀ التهابی را با موجودیت گرمی، 

 توانید تشخیص دهید. یک پارچه یخ را دریک تکه یا حوله بپیچانید و روی ناحیه دردناک بگذارید. یخ را مستقیما  سرخی و پندیدگی می

جلد گرم شد، می وقتیدقیقه تطبیقات سرد را دور کنید و بگذارید که جلد شما گرم شود.  15تا  10د. بعد از به تماس جلد قرار ندهی

 توانید دوباره از یخ استفاده کنید. 

آسیب دیده به حالت استراحت قرار گیرد. عضلات و مفاصل را زیر فشار نگیرید و کوشش کنید که از کوشش کنید که ناحیۀ 

 شود، اجتناب کنید. تر ناحیۀ آسیب دیده میآنها که سبب کشش و مصدومیت زیاد ستفاده بیش از حدکارهای ثقیل و ا

توانید مفاصل و عضلات حرکات ملایم اغلب برای کاهش درد کمک میکند. در اینجا بعضی نظریاتی تذکر داده میشود که می

 خود را طوری حرکت دهید که درد شما را تسکین دهد:

 ۀ دردناک را مالش دهید.با ملایمت ناحی 

 دهید. شبا ملایمت عضلات خود را کش 

 .از کسی بخواهید که عضلات شما را ماساژ دهد 

  .در آب پاک وگرم شنا نموده ویا حرکت کنید 

تواند درد را کاهش دهد اما پندیدگی را کاهش نخواهد داد. آسپرین و می یک دوای ضد درد مانند پاراستامول )استامینوفن(

برای کاهش درد، وفن برای کنترول درد و کاهش پندیدگی مفاصل هردو مؤثر اند. برای معلومات بیشتر در مورد این دوا ها ایبوپر

 را ببینید.صفحات سبز 

 های شما شروع به برنگس )زنگ زدن( کند ویا به آسانی جلد شما کبود میشود، آسپرین کمتر بگیرید. هرگاه گوش :  ا اهمیتب  

ها شروع به از بین که درد گیرید، به گرفتن دوا حتی بعد از آنن برای درد و پندیدگی مفاصل خود میاگر آسپرین یا ایبوپروف

 ساعت از همدیگر نگیرید.  4که پندیدگی مفاصل کم شود. آسپرین و ایبوپروفن را به فاصلۀ کمتر از  رفتن کرد ادامه دهید، تا زمانی
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 کار برای ایجاد تغییر

که افراد زیادی عقیده دارند که مواظبت از زنان معلول با اهمیت است، در واقعیت بسیاری زنان دارای معلولیت  حالیدر

 توانند تا زندگی صحتمند و فعال خویش را پیش ببرند.حد کافی حصول کرده نمیبه مواظبت و معلومات مورد ضرورت خویش را 

 توانندها و مواظبت کنندگان چه کرده میخانواده

توانند با تشویق نمودن ما سازد. آنها همچنان میمواظبت خانواده و کمک کنندگان زندگی را از جهات مختلف برای ما آسانتر می

د تا دن مواظبت نماییم به ما کمک نماینکه تا حد امکان خود ما از بدن خو

منحیث زنان و دختران دارای بیشتر غیروابسته شویم. با وجود آن، 

  معلولیت ما به کمک بیشتر نیاز داریم تا:

 .غذاهای خوب و صحی و آب پاک بیشتری بدست آوریم 

 تا بدن ما قوی و  رین نموده و عضلات خود را تمرین دهیمتم

 انعطاف پذیر بماند.

 های خود را پاک کنیم.حمام نماییم و دندان 

 را که  یهاها و تکهو لباس مواد غایطه را دفع نموده ادرار و

 نماییم، تبدیل کنیم.برای جذب خونریزی ماهوار استفاده می

 بستر را بررسی، پاک و تداوی نماییم. برای وقایه از های زخم

بوجود آمدن زخم بستر، به خانم کمک کنید تا وضعیت خود را با حرکت نمودن ویا تغییر جهت دادن وزن خود، اقلا هر دو 

غییر دهد. به خانم کمک کنید که روی یک سطح نرم نشسته ویا استراحت نماید تا فشار روی نواحی استخوانی ساعت بعد ت

 تواند. کاهش یابد. اگر زخم بستر بدون تداوی بماند سبب مرگ شده می

 داشته باشد. تر موقعیت ه باشید، بخصوص اگر مرکز صحی دوریک اندازه دوا و مواد طبی را در خانه و در دسترس داشت

س کن های درد، یک انتی بیوتیک برای انتانات ادرار و جلد، گاز پاک و هر دوای دیگری که بصورت کوشش نمایید که م 

 منظم برای تداوی معلولیت استفاده میشود، شامل مواد نگهداری شده باشد. 

 ماییم. مگر بازهم ما ضرورت بهخود مواظبت نهای فزیکی توانیم از نیازمندیمیبینا هستیم ما که ناشنوا یا نا بسیاری از

مثال، یک شخص نابینا ضرورت خواهد داشت تا برایش معلومات مربوط به داریم. طور معلومات داریم تا خود را صحتمند نگه

ه داشت تاگر از خواندن بعضی معلومات خجالت بکشید. و یک شخص ناشنوا ممکن ضرورحتی  –تر بخوانید بلندرا تعلیمات صحی 

 شنوید، بگویید.های مهم صحی را که شما از رادیو ویا از یک کارکن صحی میباشد که برایش بعضی پیام

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ما به کمک شما 
 اعتماد داریم. 
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 تواندمیکرده جامعه چه 

و صحتمند  های خود مواظبت نمودهانیم از بدنتواند تا اوضاع را بگونۀ بهبود دهد که ما بتوجامعه کارهای زیادی انجام داده می

ی، ما ضرورت به دسترسی . مانند هرکس دیگرکنندو بعضی از آنها تنها زندگی میبمانیم. بسیاری زنان دارای معلولیت فقیر هستند 

همچنان به مصاحبت و احترام از وون برای زندگی داریم. ما ها، غذای خوب، آب پاک، حفظ الصحه و یک محل مصبه مواظبت

تواند به ما کمک نماید تا در مورد چیزهایی صحبت نمایید که جامعه میهای ما یم. با ما و با خانوادهضرورت دارطرف همسایگان 

  متوجه صحت خود باشیم.

 شیم. رهبران ها ضرورت داشته باکننده بعضی از ما ممکن است به مواظبت هر روزه از طرف اعضای خانواده و کمک

ترتیب اعضای خانواده و  نظیم کنند که دیگران نیز به ما کمک نمایند، بدینتوانند طوری تمیها جامعه و گروه همسایه

 توانند اندکی استراحت داشته باشند. کمک کنندگان دایمی ما می

 نمایند ویا برایشان مشکل است کسی را پیدا کنند تا به بسیاری زنان مسن دارای معلولیت بسیار فقیر هستند، تنها زندگی می

 –ویا حمایت عملی به طریق دیگری  –. با ترتیب لست و تقسیم اوقات کمک کنندگان و همراهی کنندگان ایشان کمک نماید

 جامعه میتواند زندگی ما را تا حد بسیار زیادی بهبود بخشد.

  اشیم.ببه ما کمک شود تا مزرعۀ خود را داشته باشیم ویا بتوانیم به بازار برویم تا بتوانیم مقدار کافی غذای خوب داشته 

 به آب پاک دسترسی داشته باشند، کار شود. که زنان دارای معلولیت  برای اطمینان از این 

 برای افراد دارای معلولیت قابل استفادۀ  ند ویا تغییر شکل دهند کهها را طوری بسازالخلاءسازمان دهند که بیت جامعه را

 دیده شود(.  123مصوون باشند )صفحۀ 

کتاب "آنجا که زنان داکتر  10توانند صحتمند بمانند، فصل که چگونه جامعه و مردم می برای معلومات بیشتر در مورد این

 .ندارند" و نشریۀ "حفظ الصحه، پاکیزگی و آب برای زندگی" مطالعه شود

منظم صحی توسط کارکنان ما به معاینات 
که برای  صحی نیازداریم، آنهایی

 باشند. مواظبت از ما متعهد می
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 هاالخلاءفاده از مستراح یا بیتآسانتر ساختن است

برای پیدا  ها را برای اطفال و کاهلان دارای معلولیت آسان ساخت.الخلاءود دارد که بتوان استفاده از بیتهای مختلفی وجطریقه

 های خود و نشان دادن آن به جامعه، ابتکار عمل داشته باشید. های مناسب مطابق نیازمندیکردن راه حل

داشته باشد، یک کتاره یا  نشستن روی پاها مشکلاگر یک شخص در 

د دست داشته بسازید. ویا دستگیره ویا چوکی بلند بشکل سادۀ آن از موا

چوکی بسازید که سوراخ توانید یک الخلاء زمینی باشد، میاگر بیت

 الخلاء بگذارید. داشته باشد و آنرا روی سوراخ بیت

کننده به پشت،  داشته باشد، یک تقویه کنترول نمودن بدن خود مشکلاگر یک شخص در 

  استفاده کنید.و استناد پهلوها و پاهایش بسازید و یک کمربند ویا یک میله را برای تقویت 

 الخلاء کشیده شده باشد. ستفاده نمایید که از خانه تا بیتک ریسمان یا کتاره ااز ی نابینابرای رهنمائی افراد 

هایش را طوری تطابق دهید که فراخ بوده ، لباستنظیم نمودن ویا کشیدن لباس خود مشکل داشته باشداگر یک شخص در 

 ویا الاستیکیت داشته باشد. یک محل پاک را در نظر بگیرید تا لباس خود را کشیده و بعد از رفع حاجت دوباره بپوشند. 

 های متحرک بسازید.ها و پلهتوانید دستگیرهداشته باشد می مشکل نشستناگر یک  شخص 

 کی چرخدار:الخلاء برای استفاده کنندگان چوبیت

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

به افراد جامعه خاطر نشان سازید که اشخاص دارای معلولیت مانند هر فرد 

 دیگری در جامعه ضرورت به خلوت و محرمیت دارند و باید به ایشان خلوت

 مورد نیاز داده شود.

 

در صورت ضرورت 
در پیشرو، میله ایکه 

د میتواند متحرک باش
 اضافه شود.

الخلاء به اندازۀ کافی تمحیط بی
باشد، تا چوکی بزرگ می

 چرخدار در آن جای گیرد.

سطح مایل مقابل بیت الخلاء هموار 
بوده و به آسانی از خانه به آن داخل 

 تواند.شده می

 

که صدا تولید  زنگ، یا چیزی
کند، برای کمک خواستن در 

 صورت ضرورت.

حالت نشستن پشتی تا در 
 کمر را تقویت نماید.

میلۀ دستگیره تا حرکت از چوکی 
چرخدار به روی کمود را آسانتر 

 سازد.

سیت کمود و چوکی 
چرخدار به یک سطح 

 باشد.

دروازه بسیار عریض است و 
شود، تا به بیرون باز می

 دسترسی را آسان سازد.

 مصروف


