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:مشكلات ادراري 

 قرار گرفتن در وضعيت دراز كشيده و ناراحت براي بيمار، مي تواند منجر

به تخليه ناقص مثانه شود و باقي ماندن ادرار در مثانه از علل ايجاد عفونت 

 است. 

  علاوه براين گاهي بيماران به دليل شرم از شرايط خاص، مايعات را زياد

مصرف نمي كنند؛ كه اين عامل نيز به ايجـــاد مشكــلات ادراري كمك 

 مي كند . 

.ادرار كردن به صورت قطره قطره، بايد به پزشك اطلاع داده شود 

 توصيه ها براي جلوگيري از عفونت ادراري:

 رعايت بهداشت ناحيه ي تناسلي. -

 پس از تخليه ادرار، بايد ناحيه را بطور كامل شستشو داد.   -

 هر دو ساعت ادرار كنيد تا ادرار در مثانه باقي نماند. -

 

انجام فعاليتهاي باز تواني و نوتواني در مراكز توانبخشي و فيزيوتراپي، به 

بازگشت توان طبيعي عضلات و مفاصل به حالت طبيعي كمك خواهد 

 كرد.
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 افرادي كه بدنبال  سكته ي قلبي يا مغزي دچار كم تحركي يا بي حركتي مي
 شوند.

  آسيب نخاعي و ... هاي مزمن مانند آرتروز، بيماري 
ديدگي مثل شكستگي پا و يا لگن و .. كه  هاي جسمي ناشي از آسيب ناتواني

 عضو شكسته بايد بي حركت بماند.
سالمندان 
آلودگي و ضعف عضلاني شوند توانند باعث خواب داروهاي آرامبخش، مي 
  .گاها  خود بيمار هم براي كاهش درد، سعي در عدم تحرك دارد 

بي حركت ماندن اگر با مراقبت درست همراه نشود مي تواند باعث ايجاد آسيب 
در تمام دستگاههاي بدن بشود، بنابراين لازم است بيمار يا مراقبين او از 

 روشهاي مراقبت صحيح آگاه باشند تا چنين عوارضي ايجاد نگردد.
 
 
ايجاد لخته در وريدهاي عمقي 
يبوست 
كاهش فشارخون وضعيتي 
فشارخون بالا 
 بسته شدن  راه تنفس و عفونت تنفسي 
 عضلاني –آسيب سيستم اسكلتي 
آسيب سيستم عصبي 
 ايجاد زخم فشاري 
 ضايعات پوستي 
مشكلات ادراري 
 

 علل بوجود آمدن بی حرکتی شامل :

 عوارض بی حرکتی:
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 ساعت يكبار وضعيت بيمار  2براي جلوگيري از زخم فشاري بايد حداقل هر

در بستر تغيير داده شود.  با استفاده از تشكهاي مواج مي توان از ميزان فشار 

 وارده بر بدن كم كرد.

 تغذيه مناسب، مصرف مايعات و ويتامين ث به ميزان كافي در رژيم غذايي مي

 تواند به ترميم سريعتر ضايعات پوستي كمك كند.

:ضايعات پوستي و عفونت در صورت استفاده از كشش 

 در صورتي كه بيمار از كشش پوستي استفاده مي كند. هيچ گونه چين

بار  3خوردگي يا لغزشي در بانداژ مخصوص كشش نبايد باشد و روزانه حداقل 

 پوست زير محافظ مچ پا و تاندون آشيل پا را معاينه كنيد.

  در صورت احساس درد يا سوزش زير بانداژ پوست ناحيه را بررسي كنيد و

 هر نوع مشكل حسي يا حركتي را فورا گزارش كنيد. 

 در صورتي كه براي درمان و ثابت نگه داشتن اندام شكسته از كشش

استخواني استفاده مي شود، محل قرار گرفتن پينها را با مواد ضدعفوني 

 كننده تميز نگه داريد 

  .به علائم عفونت مثل تورم، ترشح چركي، حساسيت و قرمزي ناحيه توجه كنيد

 در صورت بروز اين علائم، درمان مناسب با صلاحديد پزشك انجام خواهد شد. 
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 ايجاد زخم فشاري در اثر بي حركتي  و يا فشار ناشي از وسايل ثابت

 كننده مثل كشش استخواني و ...:

وارد آمدن فشار بيش از حد به پوست به خصوص قسمتهايي كه مجاور 

برجستگي هاي استخوان هستند،   مي تواند با ممانعت از خونرساني درست به 

آن ناحيه باعث از بين رفتن سلولها شده و زخم فشاري يا زخم بستر ايجاد 

 كند.

براي جلوگيري از بي حركتي طولاني مدت كه مي تواند منجر به بروز زخم و 

ايجاد لخته شود، سعي در انجام ورزشهاي فعال و غير فعال به صورت زير 

 داشته باشيد:

 با استفاده از دستگيره بالاي سر تخت( در صورت وجود) بدن را تا حد

 امكان بالا ببريد.

.پاها را از ناحيه مچ خم و راست كنيد 

  مفاصل سالم را در محدوده اي كه به طور طبيعي حركت مي كند، به

 حركت در آوريد.

 انــدامِ بي حركت، از سستي و  با ايجاد انقبــاض  و انبساط  در عضلات

 كوتاه شدگي آنها جلوگيري كنيد.
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:ايجاد لخته در وريدهاي عمقي 

كاهش جريان خون در پاها مانع از حركت مداوم خون و ورود و خروج سريع آن                

در سياهرگ ها مي شود كه در اين شرايط ظرف چند ساعت، تجمع سلولـهـاي                

خوني و در نتيجه ايجاد لخته هاي وريدي و ترومبوز را با خود به هـمـراه مـي               

آورد، اگر لخته، مسير عروق خون رسان به مغز را مسدود كند، سكته مغزي و                

اگر مسير عروق خون رسان به قلب را مسدود كند، سكته قلبي ايـجـاد مـي                  

شودكم تحركي و درواقع بي حركت ماندن هاي طولاني مدت پاها، مهمـتـريـن          

 علت بروز لخته هاي مرگ بار هستند. 

 

.(كه گاهي ناگهاني رخ مي دهد) تورم پا يا دست 

(كه ممكن است تنها در هنگام ايستادن يا راه رفتن رخ دهد) درد در پا 

                   ناحيه اي از پا يا دست كه متورم يا دردناك شده ممكن است گرمـتـر از
 معمول باشد.

  .وريدهاي سطحي ممكن است بزرگتر از حالت معمول باشند 

 

 

 علائم ترومبوز وريد عمقی چيست؟ 
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 تنگي نفس ناگهاني يا تنفس سريع 

.درد سوزشي قفسه سينه كه اغلب با سرفه يا تنفس همراه است 

  درد در پشت 

(گاهي همراه با خلط يا ترشحات خوني)   سرفه 

  تعريق بيش از حد معمول 

 تپش قلب 

 احساس گيجي يا غش كردن 

 كاهش جريان طبيعي خون در وريدهاي عمقي به دليل آسيب، جراحي يا
 بي حركتي اندام مربوطه.

.دوره هاي طولاني بي حركتي كه جريان طبيعي خون را كاهش مي دهد 

 

 

در ابتدا ممكن است ترومبوز وريد عمقي فعاليت شما را محدود كند ولي بايد به 
 تدريج به فعاليت طبيعي خود بازگرديد.

 اگر در پاي خود احساس تورم يا سنگيني داريد، در جاي خود طوري دراز   -1

 علامتھای احتمالی آمبولی ريوی چيست؟

 مراقبت ھا در زمان ايجاد لخته در اندام 
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 مصرف بيشتر پروتئين: -4
 ها دارد. پروتئين نقش مهمي در تقويت و حفظ تراكم استخوان

 سيگار نكشيدن: -5
سيگار كشيدن به عنوان يكي از عوامل مهم كاهش تراكم استخوان شناخته 

 شود. مي
 :آسيب سيستم عصبي 

اساسا عوارض بي تحركي منحصر و محدود به مشكلات جسمي نيست.  

مطالعات انجام شده نشان مي دهد كه استرس در ميان كساني كه كم تحرك 

هستند، افزايش مي يابد و اين امر سلامت روان آنها را تحت تاثير قرار مي 

دهد. بي تحركي و كم تحركي مي تواند باعث افسردگي، اضطراب، بي 

حوصلگي، تحريك پذيري، خستگي،اختلال در تمركز و تغييرات خلقي شود. 

بطور كلي كم تحركي موجب كاهش اميد به زندگي مي شود. فرد بي تحرك يا 

كم تحرك ممكن است در طول روز بخوابد و نتواند در شب بخوابد. تغيير در 

الگوي خواب ممكن است موجب نارضايتي، بي نظمي و عدم توانايي شركت در 

برنامه هاي درماني و مراقبت در طول روز شود. حركت عضلات باعث پمپاژ 

خون تازه و اكسيژن در سراسر مغز و آزاد سازي مواد شيميايي مي شود كه 

عملكرد مغز و حالت روحي را تقويت مي كنند. اما نشستن طولاني مدت همه 

 فعاليت هاي بدن از جمله عملكرد مغز را آهسته مي كند. 
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همچنين بي تحركي به تعادل منفي كلسيم منجر مي شود و كلسيم به دليل 

وجود شبكه بازجذب، از استخوان خارج مي شود. در نتيجه اين فرآيند، تراكم 

 استخوان كاهش مي يابد و به دنبال آن پوكي استخوان ايجاد مي شود. 

 

ها، مواد  سبزيجات به دليل دارا بودن ويتامينخوردن زياد سبزيجات:  -1

 ها دارند. معدني و فيبر، نقش مهمي در حفظ سلامت استخوان

: به جاي مصرف مقدار زيادي كلسيم در يك مصرف كلسيم در طول روز -2

وعده، بهتر است آن را در طول روز به مقدار كمي مصرف كنيد تا جذب آن 

 باشد.   بهتر

دار مانند كلم،  : شير، پنير، ماست، سبزيجات برگمنابع غذايي غني از كلسيم

 لوبيا، ماهي ساردين

تواند  نيز مي  Dكمبود ويتامين  :Kو  Dمصرف غذاهاي سرشار از ويتامين  -3

 منجر به از دست دادن توده استخواني شود.

توان اين ويتامين  است، اما مي Dنور آفتاب يكي از بهترين منابع طبيعي ويتامين  

مرغ نيز دريافت  هاي چرب، جگر و زرده تخم را از طريق مواد غذايي مانند ماهي

 كرد. 

 توصيه ھای لازم برای پيشگيری از پوکی استخوان و کاھش توده ی عضلانی:
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سانتيمتر بالاتر قرار گيرد. به اين ترتيب، جريان  15-10بكشيد كه پاشنه ي پايتان 
 خون بهبود يافته و تورم كاهش پيدا ميكند. 

اگر براي مدت طولاني نشسته ايد، عضلات قسمت تحتاني پاي خود را حركت  -2
 دهيد.

 در زمان بيداري، ساعتي چند دقيقه بايستيد و قدم بزنيد. -3

لباسهاي تنگي را كه به پا مي چسبند و باعث كاهش گردش خون در پا مي  -4
 شوند نپوشيد. 

 از جورابهاي فشاري بر اساس توصيه ي پزشك خود استفاده كنيد.  -5

از فعاليتهايي كه مي تواند منجر به آسيب جدي شود ( مانند: تمرينات شديد،  -6
 وزنه برداري هاي شديد، پريدن زياد و تغيير جهت ناگهاني و سريع) بپرهيزيد.

روي تخت دراز بكشيد و پاهاي خود را دراز كنيد.سپس عضلات ران و ساق پا،  -7
ثانيه نگه داريد و پس از  10تا 5زانو را منقبض كنيد و به سمت تشك فشار دهيد. 

 كمي استراحت باز تكرار كنيد. اين كار را چند بار انجام دهيد.

ثانيه نگه داريد، كمي استراحت  10تا 5عضلات باسن و شكم را منقبض كنيد.  -8
 كنيد و در زمان بيداري چند بار اين عمل را تكرار كنيد.
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درمان بيمار ترومبوز وريد عمقي ممكن است با بستري در بيمارستان يا به 

 صورت سرپايي انجام شود.

 درمان شامل: 

 ،داروها 

 جورابهاي فشاري 

  .بالا نگه داشتن پاي مبتلا است 

 اگر لخته گسترده باشد، ممكن است نياز به بررسي و درمان تهاجمي تر
 باشد.

 اهداف اصلي درمان اين موارد هستند: 

 جلوگيري از بزرگتر شدن لخته  -1 

 پيشگيري از شكستن لخته در وريد و حركت به سوي ريه ها -2

 كاهش خطر ايجاد لخته هاي ديگر  -3

 پيشگيري از عوارض طولاني مدت ناشي از لخته (نارسايي وريدي مزمن) -4

 داروها: -5 

 داروي خود را درست همان طور كه پزشكتان توصيه كرده مصرف كنيد.  -

 

 درمان بيماران مبتلا به ترومبوز وريد عمقی چيست؟ 
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 عضلاني: –آسيب سيستم اسكلتي 

عضلاني اغلب اولين سيستمي است كه اثرات بي تحركي در  –سيستم اسكلتي 
آن ظاهر مي شود. بي تحركي، بار ماهيچه، فعاليت و توليد پروتئين را كاهش و 
شكسته شدن پروتئين را افزايش مي دهد كه نتيجه آن، كاهش توده عضلاني، 

كاهش اندازه ماهيچه و به دنبال آن، كاهش انعطاف پذيري و قدرت ماهيچه 
است. كم تحركي يا بي تحركي ستون فقرات، باعث انعطاف پذيري كمتر آن مي 

شود و زمينه آسيب ديدگي ستون مهره ها را بر اثر فعاليت هاي روزانه فراهم 
 مي كند. 

 :ديسك بين مهره اي ماده اي نرم است كه آسيب ديسك بين مهره
 نشستن طولاني مدت باعث مي شود ديسك آسيب ببيند.

 :حركت هاي ناگهاني احتمال آسيب ديسك كمر را بالا درد و سفتي عضلات
 مي برد و باعث درد و سفتي عضله مي شود.

  :مفاصل نيز از عوارض بي حركتي بي نصيب نمي مانند. آسيب به مفاصل
سفتي غيرطبيعي مفاصل و نرمي ساختارهاي مربوط به آن، عملكرد مفاصل 

 را محدود مي كند. 

 :استخوان، يك بافت زنده و كمبود املاح سازي و مواد زمينه اي استخوان
پوياست كه نه تنها وظيفه حمايت بدن را به عهده دارد، بلكه در تنظيم املاح 

بخصوص كلسيم نيز نقش دارد. فشاري كه از طريق تحمل وزن روي 
استخوانها وارد مي شود، براي عملكرد سلولهاي استخوان ساز الزم است. بي 
 تحركي باعث كاهش املاح سازي و كمبود مواد زمينه اي استخواني مي شود. 

 

 جدول؛



 10 

 

 با انجام تنفس عميق و سرفه مؤثر مي توان به باز شدن ريه ها و خارج شدن
 ترشحات كمك كرد.

  در صورت نياز براي بهبود عملكرد ريوي با تجويز پزشك از اكسيژن درماني
 استفاده مي شود.

  با تغيير وضعيت بيمار و وارد كردن ضربات خفيف به نواحي پشت و اطراف ريه
 ها نيز مي توان به خروج ترشحات ريوي كمك كرد.

ترك كنيد. زيرا سيگار شما را مستعد ابتلا به  اگر سيگار مي كشيد، آن را
  كند. هاي تنفسي مي عفونت

.دستان خود را به صورت مرتب با آب و صابون بشوييد 

 جلوي دهان و بيني خود را هنگام سرفه و عطسه  با
دستمال كاغذي و يا خم كردن آرنج جلوي دهان و بيني 

بگيريد. و  دستمال كاغذي استفاده شده را سريعاً دور 
  بيندازيد.

 براي داشتن سيستم ايمني قوي، سبك زندگي سالمي داشته باشيد. به اندازه
 صورت منظم ورزش كنيد. بخوريد و به غذاي سالم كنيد، استراحت كافي

 در صورت استراحت مطلق بودن( بي تحركي) و يا كم تحركي
بار، از  8استفاده از دستگاه تمرين تراشه در هر ساعت حداقل 

روي هم خوابيدن ريه ها  جلوگيري مي كندو به خروج ترشحات 
 ريه  كمك مي كند.

 

 راھھای پيشگيری از روی ھم خوابيدن ريه ھا و  پنومونی در افراد بی  تحرک يا کم تحرک:
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 آزمايشهاي خون را طبق دستور پزشك و به موقع انجام دهيد.  -

مصرف هيچ دارويي (از جمله داروهاي بدون نسخه و مكملها) را بدون  -
 مشورت با پزشك خود شروع يا قطع نكنيد.

در مورد رژيم خود با پزشكتان صحبت كنيد. ممكن است با توجه به دارويي  - 
 كه مصرف مي كنيد لازم باشد رژيم خود را تغيير دهيد. 

 :يبوست 

 تحرك، محرك سيستم گوارش است. 

 
كم تحركي يا بي تحركي مي تواند اثرات متفاوتي بر سيستم گوارشي داشته 

 باشد از جمله:

  خطر ابتلا به سوزش سر دل، نفخ و سوء هاضمه 

 .عدم توانايي نشستن درست در طول خوردن غذا و يك ساعت بعد از آن 

 كاهش اشتها كه در نتيجه آن دريافت مواد مغذي مورد نياز براي ترميم و
 بهبود بافتها دچار مشكل مي شود. 

 .(مصرف ناكافي مواد مغذي ) كاهش وزن و سوء تغذيه 

 كاهش ميزان مصرف مايعات و نداشتن فعاليت بدني كافي و بي تحركي
 باعث تنبلي روده ها و در نهايت يبوست مي شود.

 

 

 علل ايجاد يبوست:
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 در طول روز مقدار زيادي آب بنوشيد. زيرا به نرم شدن مدفوع كمك

 تر خواهد كرد. كند و دفع آن را آسان مي
ها، سبزيجات،  مصرف فيبر را افزايش دهيد: غذاهاي غني از فيبر مانند ميوه

غلات كامل و حبوبات را به رژيم غذايي خود اضافه كنيد. فيبر به نرم شدن 
 كند. مدفوع و افزايش حركات منظم روده كمك مي

توانند اثر ملين  برخي از مواد طبيعي مي هاي طبيعي را امتحان كنيد: ملين
ورا و دمنوش  خفيفي داشته باشند. مانند؛ آلو يا آب آلو، بذر كتان، آب آلوئه

 هاي گياهي مانند بابونه يا نعناع اشاره كرد.
:هر روز  يك برنامه منظم براي رفتن به سرويس بهداشتي داشته باشيد

زماني را براي اجابت مزاج اختصاص دهيد، ترجيحاً بعد از غذا. ايجاد يك 
 تواند به آموزش بدن، براي اجابت مزاج منظم كمك كند. روتين مي

 از به تعويق انداختن دفع مدفوع خودداري كنيد: زماني كه به اجابت مزاج
تواند  نياز داريد، سعي كنيد آن را به تاخير نيندازيد. نگه داشتن آن مي

تر كند و منجر به افزايش مشكل در دفع آن  تر و خشك مدفوع را سفت
 شود.

هاي ملايم  هاي فيبر يا ملين توانيد از داروهاي بدون نسخه مانند مكمل مي
شود قبل از استفاده از هر دارويي با  استفاده كنيد. با اين حال، توصيه مي

 پزشك متخصص مشورت كنيد.
 در صورت امكان، به طور منظم  ورزش سبك روي تخت و يا پياده روي

هاي روده و تقويت حركات روده به فعاليت بدني  كنيد.براي تحريك ماهيچه
 منظم بپردازيد. 

 
 

 مراقبت ھا در زمان يبوست:
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   : كاهش فشار خون وضعيتي 

كاهش فشار خون وضعيتي هنگام تغيير وضعيت ايجاد مي شود كه فرد دچار 
 سرگيجه وسياهي رفتن چشم ها مي شود.

افزايش بار كاري قلب:كم تحركي باعث افزايش بار كاري در قلب و كاهش بازگشت  
وريدي مي شود. در حالت دراز كش خون در اندام هاي تحتاني جمع نمي گردد، و 

بازگشت خون به قلب افزايش مي يابد كه موجب افزايش حجم ضربه اي وضربان قلب 
در حالت استراحت مي گردد . قلب در زمان استراحت بدن به دليل مقاومت كمتر 
عروق خوني در اين حالت و تغيير در توزيع خون در فرد بي تحرك بيشتر كار مي 

 كند. 

 : فشار خون بالا 

افراد كم تحرك و يا بي تحرك بيشتر در معرض فشار خون بالا قرار دارند. 
افرادي كه تحرك ندارند، ضربان قلب بيشتري دارند. هرچه ضربان قلب بيشتر 
باشد؛ يعني در هر انقباض قلب سخت تر كار مي كند و فشار قوي تر بر شريان 

 ها اعمال مي شود. 

 :بسته شدن راه تنفس و عفونت تنفسي 

بي حركتي بيش از حد منجر به تجمع ترشحات تنفسي، بسته شدن راههاي 
 تنفسي، خوابيدن ريه ها روي هم و ايجاد عفونت خواهد شد. 

 

 


