
واکرازاستفادهراهنمای
راهرایبکمکیوسیلهپایدارترینپایه،عددچهارداشتنباواکر

آنهایتحتانهایاندامعضلانیقدرتکهبیمارانیدر.استرفتن
ایپمچیازانوران،مفصلحرکتیدامنهاست،کردهپیداکاهش

ونددارتعادلدراختلالیاومفصلیناپایداریدردشدهکمآنها
.باشندکنندهکمکتواندمیاگر

هرازودترهرچهجراحیعملازبعدبیمارانکهاستمهمبسیار
رویبررفتنراهاجازهپزشکبیماران،اینازبسیاریدر.بروند
عددچهارمدتایندر.دهدنمیمدتیتارادارمشکلاندام
.داردوجودواکرازمتفاوتیانواع.استپایدارترعصاازپایه

چهارایعدهوچرخدودارایبعضیچرخ،بدونواکرهابعضی
.دارندچرخ

واکرانتخابراهنمای

اینغیردرباشدفردجثهوقامتاندازهبامتناسببایدواکر-
.شودمیمشکلآنازاستفادهصورت

شمامناسبواکرارتفاعشویدمطمئنواکرازاستفادهازقبل-
ستهدکهکنیدتوجهواکرهایدستهبهبایدمنظوربدین.است
.باشدلگنموازاتدرآنهای

اشمهایآرنجایدگرفتهراآنهایدستهوایدایستادهوقتی

(درجه15حدود)باشندشدهخمکمیباید

واکرازاستفادهراهنمای
باشداشمکمکبایدواکرباشدسبکامکانحدتابایدشماواکر-
.کنیدمیحملراآنکهبارینه

کهباشدطوریبایدواکرعرض.باشدداشتهتوجهواکرعرضبه-
منازلدردرهابعضی.باشدعبورقابلهمکمعرضبادرهایاز

.دارندکمیعرض

واکربارفتنراهطریقه

ودادهلجلوبهراآنبایدرفتنجلوبرایداردچرخواکراگر●
جلوتروکردهبلندزمینازکاملاراآنبایدنداردچرخاگر

.گذاشت

مئنمطابتدابایدبیندازیدواکررویبرراخودوزنآنکهازقبل●
هنکتاین.استگرفتهقرارزمینرویبرآنپایهچهارهرشوید

تاهمیگرفتهقرارناهموارسطحیکرویبرواکروقتیبخصوص
:استزیرشرحبهواکربارفتنراهمراحل.کندمیپیدا

ودخضعیفیاگرفتارپایبارااولقدمشویدخمجلوبهکمی●
یددهقرارزمینرویبرجلوترقدمیککردهبلندراآنوبردارید

ندادهراضعیفپاهایرویگذاشتوزناجازهشمابهپزشکاگر)
(ندهیدقرارزمینرویولیبیاوریدجلوفقطراپاآناست

واکرازاستفادهراهنمای
بهراواکرهایدستهمحکمخود،دستدوهرباکهحالتیدر●

ایپکناردرراآنوکردهبلندراسالمپایدهیدمیفشارپایین
.دهیدقراردیگر

افصکهکنیددقترفتنراهحیندرکنید،تکرارراقبلمراحل●
بهواکربارفتنراهموقع.نشودخمجلوبهشماکمروبایستید

خودپاهایبهنهکنیدنگاهجلوسمت

قیممستواکربارفتنراهموقعآنبدنبالنهبرویدراهواکربا●
.نشویدخمجلوبهوبایستید

.بپوشیدکوتاههایپاشنهباراحتکفش●

واکرازاستفادهوتختازشدنبلندروش

چپپایاگرمثلا.استشدهجراحیکهشویدبلندطرفیاز-
.بیایدبیرونتختلبهازچپپایبایداولاستشدهجراحی

بهراخودتنهوکردهمحوررالگنآرنج،دوهرازاستفادهبا-
تدادامدرومستقیمراپاهاوتنههمیشه.بچرخانیدلگنمرکزیت

.نچرخانیدطرفیکبهرارانوداریدنگههم

حیندر.شویدبلندوگرفتهراواکرهایدستهدستدوهربا-
.نشویدخمجلوبهشدنبلند

صندلیرویبرنشستن

صندلیرویبرمیخواهیدوایدایستادهواکرکمکباوقتی
هاییصندلیازکنیدسعیدهیدانجامرازیرمراحلبنشینید
.باشدداشتهدستهآنطرفدوهرکهکنیداستفاده

ساقپشتنشیمنلبهکهآنجاتاکنیدصندلیبهراخودپشت-

.کندلمسراشماهای



واکرازاستفادهراهنمای
.دارندقرارزمینرویواکرپایهچهارهرشویدمطمئن-

رویازراخوددستیکببریدجلوبهکمیرادارمشکلپای-
.گیریدبراصندلیهایدستهوببریدعقببهبرداشتهواکردسته

وبرداشتهواکرهایدستهرویازراخوددستدوهرتوانیدمی
.بگیریدراصندلیهایدسته

راسالمطرفزانویبنشینیدصندلینشیمنرویبرآهستگیبه-
مککمزمین،بهآندادنفشارباوسالمپایکمکبهوکردهخم

حالایندر.کنیدجابجاصندلیترعقبقسمتبهراخودنشیمن
پااینوباشدسالمپایازجلوترمبتلاطرفپایکنیدسعیهمواره

یبرامیتوانیدرامراحلاین.داریدنگهمستقیمامکانحدتارا
انجامهمتخترویبرنشستنباوفرنگیتوالترویبرنشستن

.دهید

صندلیرویازشدنبلند

راهرواکباوبایستیدمیخواهیدوایدنشستهصندلیرویوقتی
ردشماصندلیباشدداشتهدقت.دهیدانجامرازیرمراحلبروید

.باشدداشتهدستهخودطرفدوهر

مقابلدرآنبازطرفکهدهیدقرارطوریخودجلویدرراواکر-
لیصندهایپایهجلویتاکنیدنزدیکآنقدرراواکر.باشدشما
.گیردقرار

راهنمای استفاده از واکر

(تاریکارشناس پرس)طاهرانپورآیدا چوپانی ،لیلا :تهیه کننده

(دانشجوی بهداشت عمومی)فاطمه زهرا هدایتی 

دکتر بیگدلی:کنندهتایید 
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مرکز آموزشی پژوهشی درمانی 
ولایت

واحد آموزش سلامت

آموزش به بیمار

واکرازاستفادهراهنمای
ارخودسالمپای.دارندقرارزمینرویواکرهایپایهشویدمطمئن-

.دهیدقراربیمارپایازترعقبکمی

دستوصندلیدستهرویبررادستیکشده،خمجلوبهکمی-
بهخوددستدوهررویبر.دهیدقرارواکردستهرویبررادیگر
نزمیرویبرمحکمراخودسالمپای.کنیدواردفشارپایینسمت
.شویدبلندودهیدفشار

دهیدنفشاربیرونسمتبهراصندلیوواکردستهکهکنیددقت-
دورهیاآنهاازیکیاستممکنصندلیازشدنبلندحیندروگرنه

.شوندواژگونآنها

ازواکرصورتایندرچوننکشیدخودسمتبهراواکردسته-
زمینرویازآنپایهدووشدهخارجپایهچهاررویبرپایدارحالت

.شوندمیبلند

واکرازاستفادهبرایایمنینکات

فتنرراهمانعکهدیگریهرچیزباسیمقالیچه،خیس،زمینمراقب-
.باشیدشودمیشما

وستندهبینیپیشغیرقابلآنهاباشیدحیواناتیاوهابچهمراقب-
.گیرندقرارشمامسیردرناگهاناستممکن

پایتاسممکنچوننکنیداستفادهدمپاییبپوشیدمناسبکفش-
.بخوریدزمینوشدهخارجآنازشما

.برداریدکوتاههایقدم-

راآنهاواکر،هایپایهزیرهایلاستیکشدنخرابصورتدر-
.نماییدتعویض

به بیمار و خانواده فاطمه غفاری و زهرا فتوکیانآموزش : منبع
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