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 کميته آموزش به مددجو

 

اطلاعات كلي براي بيماران     
   به منظور كمك به شما جهت حفظ انرژي و كارآيي بيشتر اين موارد را بكار           

بگيريد. 

حمام كردن:       
  وقتي دوش مي گيريد يا حمام مي كنيد، از آبگرم به جاي آب خيلي

داغ استفاده كنيد. ( از توليد بخار زياد خودداري كرده و مطمئن 

شويد كه هواي حمام تهويه مي شود. ) 

  صابون ، حوله ، مسواك ، لوازم بهداشتي و ساير لوازم مورد نياز را

در دسترس قرار دهيد. 

  براي شستشوي خودتان روي صندلي بنشينيد.بنشينيد تا خشك

شويد. 

  .از يك سر دوش دستي استفاده كنيد

  ( هوائي ) اگر مي ايستيد تا دوش بگيريد، از يك دوش بالاي سر

استفاده كنيد تا مجبور به دراز كردن دست يا خم شدن نشويد. 

  از وسايل شستشوي دسته دار بلند ، مانند اسفنج يا برس دسته دار

براي راحتي بيشتر استفاده كنيد. 

  .از توالت فرنگي استفاده كنيد

  .در حمام دستگيره نصب كنيد و بموقع به آن تكيه كنيد

  ) ساير اطلاعات را در مورد نحوه حمام كردن راحت تر از درمانگر

فيزيوتراپ ) سوال كنيد.  

لباس پوشيدن :       
  لباس ها يا لوازم بهداشتي راقبل از استفاده در محل مناسب مثل

روي ميز قرار دهيد. 

  لباس هايي بپوشيد كه حركت در آنها آسان باشد. ( زياد تنگ نباشد

 (

  .كفش هاي پاشنه كوتاه بپوشيد

  هنگامي كه مي نشينيد، زير شلواري و شلوار را هم زمان در

بياوريد. در اين صورت فقط مجبوريد يكبار بايستيد. 

  براي در آوردن جوراب يا كفشتان ،به جاي خم شدن پاي خود را بالا

بياوريد. 

  .قلاب هاي سينه بند خود را در جلو بسته وسپس به پشت بچرخانيد

  اطلاعات بيشتر براي لباس پوشيدن راحت تر را از فيزيوتراپ

بپرسيد. 

غذا و پختن :  تهيه           
  از لوازم سبك وزن استفاده كنيد. لوازم و وسايل آشپزخانه

پلاستيكي يا آلومينيومي با دستگيره هاي ضخيم و بلند انتخاب كنيد. 

  از كاسه هاي فلزي سبك  يا پلاستيكي به جاي ظروف شيشه اي

سنگين استفاده كنيد.از وسايل برقي مانند كنسرو باز كن  يا چاقوي 

برقي استفاده كنيد. 

  آشپزخانه را طوري بچينيد كه وسايل سنگين و وسايلي كه شما زياد

استفاده مي كنيد ، در دسترس باشند.از بكار بردن مكان هاي دور از 

دسترس در آشپزخانه مخصوصا براي وسايلي كه بيشتر مواقع 

استفاده مي شود ، اجتناب كنيد. 

  .براي برداشتن وسايل ازداخل  كابينت ها  قفسه هاي زميني ، بنشينيد

  براي پر كردن يك قابلمه با آب ، آن را روي كابيت گذاشته و از

شير دستي يا ظرف كوچكتر استفاده كنيد. سپس آن را روي شعله 

اجاق به آرامي سر دهيد. 

  در ظرف يكسان غذا بپزيدو سرو كنيد.( در همان ظرفي كه غذا مي

پزيد آن را سرد كنيد. ) 

  از بلند كردن قابلمه پر اجتناب كنيد. از يك كفگير سيمي يا صافي

براي برداشتن غذاي پخته شده استفاده كنيد 

  .غذاهايي كه راحت آماده مي شوند ، بپزيد

سال روزولادت حضرت 

زينب (س) وروز پرستار 

 مبارك باد.



  از وسايل كوچك ( وسايلي كه زحمت كمتريي براي استفاده نياز

دارند ) استفاده كنيد. 

  وعد هاي غذايي را در حالت نشسته آماده كنيد. ( موقع آماده كردن

غذا بنشينيد ) 

  ظروف را به جاي ساييدن ، خيس كنيد اجازه دهيد ظروف با هواي

آزاد خشك شوند. 

 .دو برابر غذا آماده كنيد و نصف آن را منجمد كنيد 

 
 

شستشوي لباس : 
  .از مواد پرس دائمي براي پرده ها ، روميزي و ملافه استفاده كنيد

  .از رو ميزي ها يا پادري هاي پلاستيكي استفاده كنيد

  .از حوله هاي سبك وزن يا سايز كوچك استفاده كنيد

  .از بكار بردن پوشاك سنگين خودداري كنيد

  .از سبد چرخ دار براي جابجا كردن لباس ها استفاده كنيد

  براي مرتب كردن ، اتو كردن يا تا كردن لباس ها را روي يك ميز

،تاقچه يا پيشخوان بگذاريد و روبروي آن روي صندلي بنشينيد. ( 

روي زمين ننشينيد ) 

  سبد پراز لباس هاي خيس رختشويي را حمل نكنيد. اگر كسي نيست

كه به شما كمك كند ، از سبد كوچك و يا از گاري چرخ دار دستي 

استفاده كنيدو فقط تعداد كمي از لباس ها را در يك زمان حمل 

كنيد. 

  وقتي لباس ها را آويزان مي كنيد تا خشك شوند، آنها را در

دسترس قرار دهيد.از خم شدن براي جمع آوري لباس ها اجتناب 

كنيد.لباس ها راروي طناب قرار دهيد ، سپس آنها را آويزان 

كنيد.وقتي لباس ها را روي طناب جمع مي كنيد ، آنها را در يك 

گاري يا يك سبد روي صندلي قرار دهيد. 

  .از اتوي بخار يا اتوي مسافرتي استفاده كنيد

  .اگر چيزي نياز به اتو كردن ندارد ، آن را اتو نكنيد

  لباس هاي اتو شده را در يك گاري يا روي يك ميز در دسترس

نگه داريد. 

  براي اتو كردن روي يك سطح كاملاً تنظيم شده بنشينيد.از خم

كردن كمرتان اجتناب كنيد. 

  ( بلند نكنيد ) .اتو را كنار لباس ها برروي يك سطح نسوز سر دهيد

خانه داري و پاك سازي : 
  .تا حد ممكن كارهاي خانه را تقسيم كنيد

  از انجام دادن همه كارهاي خانه تان در يك روز اجتناب كنيد.كارها

را روزانه انجام دهيد. 

  محصولاتي را كه بيشتر استفاده مي شود در قفسه قرار دهيدو كالاها

را در دسترسي راحت ذخيره كنيد. 

  وسايل را روي يك چرخ قرار دهيد.يا يك روپوش با جيب هاي گود

براي نگه داشتن وسايل دستي بپوشيد. 

  از جاروبرقي به آرامي و بطور دوره اي استفاده كنيد.بجاي فشار

دادن و كشيدن آن به طرف خود همراه با جاروبرقي راه برويد. 

  وقتي تخت خواب را مرتب مي كنيد، يكطرف آن را تمام كرده و بعد

بطرف ديگر آن برويد. 

  از ظروف يا سطل هاي زباله چرخ دار استفاده كنيد.وقتي ظرف هاي

زباله بزرگ را حمل مي كني آنها را بكشيد.بلند نكنيد. 

  كارهاي خانه خودرا كه شامل گردگيري مي شود انجام دهيد. اگر

ممكن است در حين انجام ، بنشينيد. 

خريد كردن :       

  .اول ليست تهيه كنيد

  .ليست را با توجه به جهت فروشگاه مرتب كنيد

  .براي راحتي ، از يك چرخ خريد استفاده كنيد

  .اگر ممكن بود از وسيله برقي استفاده كنيد

  .از كارگر فروشگاه در خريد و آوردن آنها به ماشين كمك بگيريد

  .در زمان هاي خلوت خريد كنيد

  .با يك دوست به خريد برويد

  .از كسي بخواهيد خريدتان را انجام دهد

  از متصدي صندوق فروشگاه درخواست كنيد تا از ساك دستي هاي

بيشتري استفاده كنيد. ( جهت بسته هاي بيشتر با وزن كم ) 

  .مواد فاسد شدني را ابتدا به خانه ببريد و سپس مواد فاسد نشدني را

كار حياط :   
  از كارهاي حياط زماني كه هواي بيرون خيلي گرم است اجناب

كنيد. 

  براي كارهاي سنگين مانند باغباني و علف و چمن زني و پاروكردن

برف و ... كمك بگيريد . ( خودتان انجام ندهيد ) 

  يك نيمكت ، چارپايه يا صندلي در نزديكي خود قرار دهيد .وقتي

باغباني مي كنيد ، مي توانيد استراحت كنيد. 

  .از ماشين چمن زني سبك ، متحرك و برقي استفاده كنيد

  .براي دوري از علف هاي هرز، هفته اي علف ها را ببريد

  .از ماشين چمن زني راندني استفاده كنيد

  .از اصلاح كننده پرچين برقي سبك وزن استفاده كنيد

  .از دسته هاي اضافي براي گرفتن شاخه استفاده كنيد

  .براي آراستن پرچين هاي كوتاه تر ،بنشينيد

مراقبت كودك : 
  .اگر ممكن است نگه داري كودك را به شخص ديگري بسپاريد



  برنامه ها و فعاليت هاي در حال نشسته براي كودك در نظر

بگيريد.مثلاً : نقاشي كردن ، بازي هاي فكري ،خواندن و بازي كردن 

گيم هاي كامپيوتر. 

  به بچه ها ياد دهيد به آغوش شما بيايند، بجاي اينكه آنها را بلند

 كنيد.

 

محل كار :      
  .تصميم بگيريد كاررا وقتي كه انرژي بيشتري داريد انجام بدهيد

  فضاي كارتان را طوري تنظيم كنيد كه به وسايل و منابعي كه بارها

استفاده مي كنيد ، دسترسي داشته باشيد. 

اوقات فراغت :     
  .فعاليت ها را با يك دوست انجام دهيد

  .متناسب با انرژي خود فعاليت كنيد

  فعاليت هاي خود را متعادل كرده و استراحت كنيد. ( خود را خيلي

خسته نكنيد ) 
 


