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 استفاده از عصا

فررد بره  که شود یبرده مبکار  یبغل در مواقع ریز یعصا

 فشرار ایربگراارد  نیزم یخود را رو ینتواند پا لیهر دل

 لهیوس نی. در استفاده از اوزن خود را به پاها اعمال کند

 .است مهم اریاندازه بودن عصا و طرز راه رفتن با عصا بس

 

 
 

 یبالشتک ها ایبغل، پد  ریز یقسمت عصا نیبالاتربرای 

 ستدیا یم میملا صاف و مستقکه فرد کا ی. وقتهستند آن

 ریتر از ز نییبند انگشت پا 3 - 2 دیعصا با یها بالشتک

 بغل فرد تماس داشته باشند. ریبا ز دیبوده و نبا بغل

 

 

 

 

 

 

ن دربه موازات مفصل را دیبغل، با ریز یدسته عصا  - 

عصا را بر که نوک یحالت وقت نیلگن باشد. در ا هیناح  

آرنج دیریگ یعصا را م یاگااشته و دسته ه نیزم یرو  

 درجه خم شوند. 33 – 51حدود  دیشما با یها
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  عصا را در کنار خود د،یستیاست که با نیا گرید اریمع -    

 نیردر ا دیرکن زانیرداده و دست خود را کراملا آو قرار

 .ردیمچ دست شما در کنار دسته عصا قرار گ دیبا حالت
 

 بغل ریز یفتن عصاطرز درست گر

 را- دسرته آن دیگرفتن عصا با یبرا دیستیا یسرپا م یوقت

 خرود نهیبازو و سر نیآن را ب یبالشتک بالا ایگرفته و پد 

 برازو و یبغل و بالا رینگه داشتن عصا، از ز ی. برادیبفشار

 یعصرا بررا رهیتان استفاده کرده و از دست و دسرتگ تنه

 .دیحرکت آن استفاده کن کنترل

 - تمام وزن خرود را دیبغل با ریز یراه رفتن با عصا یابر

 وجه وزن خرود را برر چیو به ه دیاندازیدسته آن ب یرو

 . انداختن وزن دیآن وارد نکن ییبالشتک بالا ایپد  یرو

 موجب وارد شدن فشار به عروق و ییبالشتک بالا یرو بر

 فشار نیکنند و ا یبغل عبور م ریشود که از ز یم یاعصاب

 .به اعصاب گردد بیتواند موجب آس یم

 ستندین - کاملا نرم باشند. اگر دیعصا با ییبالا یها بالشتک

 .دیفوم بپوشان ایآنها را با اسفنج  یرو

 

 حفظ تعادل

 - بغرل حفرت تعرادل ریرز یبا عصا حیراه رفتن صح دیکل

 شانه ها را به عقب و لگن را دیراه رفتن با نی. در حاست

 .نیینه به پا دیو به جلو نگاه کن دیسمت جلو بده به

 

 

 - . دردیرتوجره کن دیررو یآن راه م یکه رو یبه سطح

 یبا برگ هرا دهیپوش ،یزده، برف خیناهموار،  یها نیزم

 اطیرو لغزنرده برا دقرت و احت زیرل یها نیزم ایو  سیخ

 .دیراه برو یشتریب

 - یبر رو ینوک عصاها را طور شهیهم ستادنیحالت ا در

 از عرض بدن یکه فاصله آنها از هم کم دیقرار ده نیزم

 باشد. شتریب شما

 

 

 

 

 

 

 

 نیزم یدر شکل بالا محل قرار گرفتن نوک عصاها بر رو

 نشان داده شده است. کانینسبت به کف پاها، با پ

  : نکات قابل توجه  

 - .دیبا عصا راه نرو دیخواب آلوده هست ای جیاگر گ

 - .دیه کوتاه بپوشبا اندازه مناسب و پاشن کفش

 - دیکن یسع دیبه راه رفتن با عصا عادت نکرده ا یوقت تا

 .شما باشد کیکمک، نزد ینفر برا کی

 

بغل ریز یاندازه بودن عصا  



  

 

 

 راهنمای          

      استفاده از عصا                        
 

 

 شما آرزوی ماست سلامتی روز افزون

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 مدائنتخصصی و فوق تخصصی يمارستان ب
تهران، خیابان انقلاب، نرسیده به  هههااااه ی هص ، هر، 

 خیابان صبا جنوبص

 65465355 -8ی  55356466 تلفن :

WWW.Madaen hospital .COM : سايتیب     

نبيمارستان فوق تخصصی مدائ  
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 نمروده ترا مطمر ن دیبار عصا را بازد کیچند وقت  هر

 .اتصالات آن محکم است دیشو

 .دیکن زیشلوغ پره یراه رفتن در مکان ها از

 را در دسرت یگررید زیرراه رفتن، بجز عصرا چ نیح در

 استفاده یاز کوله پشت دیبه همراه دار یزی. اگر چدیرینگ

 .دیکن

 یصندل یبلند شدن از رو

بروده و بره  داریرپا یکه صرندل دیقبل از آن مطم ن شو

 - .دیسمت جلو خم شو به .چرخد ینم جلو سمت

 سسپ– و دیریبگ دهید بیدو عصا را با دست طرف آس هر

 .دیریبگ گریرا با دست د یدسته صندل

 - آن بلنرد یقرار داده و بر رو نیزم یسالم را بر رو یپا

 .دیشو

 - عصرا کیرتا هردست  دیبده گریعصا را به دست د کی

  باشد داشته

 .دیسمت جلو حرکت کن به

 یصندل یبلند شدن از رو 
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  یصندل یرونشستن بر 

 

 

 

 
 

  

 

 

اورژانس،  ررمهسش هساهر   یپرستار یروش هامنبع : 

 . نشر مامعش نگریسراب نیو نسر این یعل

  
https://www.iranorthoped.com/fa/news/2 
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