
 بیمارگرامی: 
دراین بزگه آموسػ هایی برزا  ؽر ا آدردش ؽرذش    

اعت که امیذداریم با یرار  دذاددرذ د بررارگیز     

این آموسػ ها بی ار  ؽر ا هرز  ره عرزی   رز      

 بهبود یابذ. 

   آمًزش بٍ بیمار جُت استفادٌ بُیىهٍ از

 محیط زودگی: 

ر محیظ بایرذ آرا  باؽرذم محریظ م رشد درود را      

 دلوت دگه داریذ. 

 ر در ادجا  فعالیت ها  دود عجله در یذ. 

ر اس ح ا  گزفتن ها  عولادی مذت برا آ  دا  د  

فزتم در هروا  گرز  بره دیرضش در     هم   ین مغا

  زین عاعات ردس دوددار  ک یذ. گز 

 

: آمًزش در بیماران دچار اختلال حرکتی 

ر ه گا  پوؽیذن لباط ب ؾی یذ د ابترذا لبراط را   

در عزفی که د ار ضرع  حزکتری بیؾرتز اعرت     

 بپوؽیذ.  

 ر اس دعایل ک ری جهت حزکت اعتفادش ک یذ. 

 ر اؽیا  ع گین را به جا  بل ذ کزدن بلغشادیذ.  

ر اس قاؽق دعته بل رذ د مغرواب بزقری اعرتفادش     

 ک یذ.  

دود را فعراد  ر اس دظز فرز  د بذدی  ا حذ امران 

دگه داریذ د درسػ ها  ادبغاط فرز  د عضرندی  

 یاد بگیزیذ.  را 

 

     جُت کىترل یبًست تًصهیٍ َهاز زیهر

 مفید است: 

 ر رصیم غذایی پز فیبز ماد ذ مصزف عبش  د میوش.

ر بزدامه ا  بزا    ظیم ردساده اجابت مشاج داؽته 

 دقیقه بعذ اس صبحاده(. 02 ا  02باؽیذ. )مثنً 

 0مایعات به میشان کافی مصزف ک یرذ حرذاقل   ر 

لیوان آ  در عود ردس  8 ا  6عاعت. ) 02لیتز در 

 بیاؽامیذ(.

ر اس   قیه د مصزف داردها  مغهل حتی الامران 

 بپزهیشیذ.  

ر درسػ د  حزب اس پیذایؼ یبوعرت پیؾرگیز    

 می ک ذ. 

 ر ؽ ا د دد زده ثابت بغیار مفیذ هغت ذ.  

)ماد رذ عربشیجات د    غرذاها  فیبرزدار   ر مصرزف 

 در رصیم غذایی مفیذ می باؽذ.   ها( میوش

     آمًزش جُت وحًٌ برخهًرد بها اخهتلال

 مثاوٍ ي مشکلات ادرارز: 

 ر سمان م غقی را بزا  دف  ادرار در دظز بگیزیرذ.  

 )مثنً هز دد عاعت یربار(.

 ر مثاده را  ا حذ امران دالی ک یذ. 

ر هز دد عاعت یربار مقذار معی ی مای  ب وؽیذ د 

ععی ک یذ بعذ اس دیم عراعت ادرار درود را دفر     

 ک یذ.  

ر اس مصزف مایعات پظ اس ؽا  به جهرت کراهؼ   

 عذاد دفعات دیاس  به  خلیه مثادره در عرود ؽر     

 دوددار  د اییذ.  

ر اس دوردن مایعرا ی کره حراد  کراف ینم ؽررزم      

الرل هغت ذ دروددار  ک یرذم ایرن مرواد باعر       

 کاهؼ مایعات در عیغتم ادرار  می ؽودذ. 

 

     آمًزش جُت بُبهًد بیىهایی ي راَُهاز

 تقلیل سفتی عضلات: 

پوؽؼ  ؾ ی که به   اد  اس  ؾ ی به  ؾم -

دیگز به مرذت   رذ عراعت گذاؽرته مری ؽرود       

 بهبود ددبی ی می ؽود.  مع ولاً باع 

 حرت دظرز پشؽر      ر کاهؼ بی ایی را می  روان 

 به ک   ل ش اصنح کزد.  مزبوعه



 جویش ؽذش  ر درد پؾت  ؾم با داردها  کور ون

 وعظ پشؽ  بغیار ک تز می ؽودم پظ حت اً به 

 موق  مصزف ؽود. 

ر در صورت بزدس د  غییز ؽرل مفصلی یا گزفتگی 

س حولره گرز  اعرتفادش    ؽذیذ عضنت می  وادیذ ا

 د اییذ دلی سیاد دا  دباؽذ. 

  زی رات درسؽری بره دصروؿ     با اجاسش پشؽ  ر 

درسػ ادذا  را ردساده جهرت  قویرت عضرنت بره     

 صورت مت اد  اعتفادش ک یذ. 

 

  کاسته خستگی: آمًزش در رابطٍ با 

ر  حزب کافی داؽته باؽیذ بزدامه   زی ی م ظم 

می  وادذ باعر  افرشایؼ عرغن ادرزص  د کراهؼ      

 هیجادات ؽود. 

ر ض ن مؾورت برا پشؽر    زی را ی را ادتخرا      

ک یذ که مت اع  با ؽزایظ جغ ادی ؽ ا برودش د  

م جز به افشایؼ بیؼ اس حذ حرزارت برذدی ؽر ا    

 دؾود. 

 02-02 ر در عود ردس به صورت مت اد  حرذاقل 

 دقیقه اعتزاحت داؽته باؽیذ.  

در م اعق گز  دروددار  ک یرذم    قزار گزفتنر اس 

حزارت موج  افشایؼ عنیم دغتگی مری ؽرود.   

 وصیه می ؽود در فضرا  د ر  قرزار بگیزیرذ      

ددػ آ  عزد بگیزیذ د اس دعایل د ر  ک  رذشم   

 لباط ها  عب  اعتفادش ک یذ. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 بع :امى

ر آموسػ به بی ار د دادوادش  ألی  فاع ه غفار  ر    1

 . 1081فتوکیانم عاد سهزا 
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