
 

 حفظ سلامت
  کیلومتر) 100,000ای ھای دورهآپفھرست چک(

 

 پزشکی برای اطلاعات بیشتر با پزشک یا پرستار خود تماس بگیرید.
) کلیھ حقوق Craven، توسط دکتر کریون (2022بازبینی در سال  .2015 University Health Network - Toronto Rehab). ©Cameroon Mooreتالیف اصلی توسط: کامرون مور (

پزشکی یا درمان خاص با یک متخصص بھداشت واجد شرایط مشورت کنید.  ھایمحفوظ است. سلب مسئولیت: اطلاعات فقط برای اھداف آموزشی ارائھ شده است. در مورد دغدغھ
University Health Network پذیرد و ھرگونھ مسئولیت نسبت بھ ھر فردی را از خود گونھ مسئولیتی را در قبال ھر گونھ ضرر و زیان ناشی از اشتباه یا قصور در این نشریھ نمیھیچ
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شما را از انجام  توانندپس از آسیب نخاعی، خطر ابتلا بھ مشکلات سلامتی بیشتر است. این مشکلات می

کارھایی کھ دوست دارید باز دارند. برای داشتن زندگی طولانی و سالم، باید بیشتر مراقب خود باشید. در زیر 

 بینید کھ برای حفظ سلامت باید انجام دھید. فھرستی از کارھایی را می

 بھ طور منظم برای معاینھ مراجعھ کنید

  :(سالانھ) ھای اورژانسی تواند شما را سالم نگھ دارد و نیاز بھ ویزیتپزشک خانواده می ملاقات منظم بامعاینات پزشک

را کاھش دھد. در مورد تغییرات خلق و خو، سلامت روان یا تندرستی خود صحبت کنید. پزشک باید سالی یک بار 

نفولانزا بزنید و شما را بررسی کند.  ھر پاییز واکسن آ Dضربان قلب، فشار خون، قند خون، کلسترول و ویتامین 

 ھای خود را بھ روز نگھ دارید.واکسن

 ھای خود را بھ روز نگھ دارید.واکسن 

 :یک معاینھ عصبی سالانھ توسط پزشک متخصص یا متخصص مغز و اعصاب  معاینات نورولوژی

 برای بررسی تغییرات (بھبود یا بدتر شدن وضعیت) در عضلات یا اعصاب شما.

 سلامت مثانھ و کلیھ پس از آسیب نخاعی حائز اھمیت ھستند. انجام ھر  ھ):آزمایشات اورولوژی (سالان

تواند بھ یافتن سنگ کلیھ یا سایر مشکلات کلیوی کمک کند. اگر کاتتر، سالھ سونوگرافی کلیھ و مثانھ می

ھای مکرر دستگاه ادراری دارید، اورولوژیست شما باید یک سیستوسکوپی (اسکوپ) سنگ یا عفونت

 د.انجام دھ

  ھای تر شدن استخوانتواند باعث ضعیفآسیب نخاعی می سال یک بار): 2تا  1آزمایشات استخوان (ھر

سال یک  2تا  1ھای عادی را افزایش دھد. ھر تواند خطر شکستگی حین فعالیتشما شود. این امر می

 ی شما چقدر است.ھابار آزمایش تراکم استخوان انجام دھید تا متوجھ شوید کھ خطر شکستگی استخوان

 :تواند خطر ابتلا بھ عفونت قفسھ سینھ، داشتن سرفھ ضعیف یا بروز آسیب نخاعی می آزمایشات تنفسی

غربالگری  ھایاز پزشک خود سوال کنید کھ آیا بھ آزمایشوقفھ تنفسی در خواب (آپنھ) را افزایش دھد. 

 انباشت تنفس، تنفس یا وقفھ تنفسی در خواب نیاز دارید یا خیر.

 :تواند شما را در معرض خطر انواع خاصی از سرطان قرار دھد. آسیب نخاعی می آزمایشات سرطان

بھ طور کلی، خودآزمایی پستان و خودآزمایی بیضھ باید بھ صورت ماھانھ انجام شود. سایر 

 طان ھم موجود ھستند.ھای معمول سرغربالگری
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  سالگی) 50کولونوسکوپی (بعد از 

  سالگی) 40معاینھ پروستات (مردان بعد از 

 (زنان ھر سھ سال یک بار) پاپ اسمیر و معاینھ لگن 

  سال ھر دو سال یک بار) 40ماموگرافی (زنان بالای 

 ھر روز سالم و فعال بمانید

 ھای مھم پس از آسیب نخاعیفعالیت
  تواند بھ سلامت روده و سطح کلسترول خون شما کمک کند.گرم فیبر بخورید. این امر می 30تا  20ھر روز 

 دقیقھ یک بار با خم شدن بھ جلو،  15دار، ھر خطر آسیب ناشی از فشار را کاھش دھید. حین نشستن روی صندلی چرخ

اھش دھید. برای کاھش فشار ھنگام خواب از بالش پھلو بھ پھلو شدن یا کج کردن موقعیت بدنی، فشار روی بدن خود ک

 استفاده کنید.

 دارتان را مرتب بررسی کنید.ھر روز پوست خود را چک کنید و صندلی چرخ 

 بار در سال سرویس کنید. مطمئن شوید کھ آنھا بھ خوبی  2تا  1تان را دار و وسایل و تجھیزات پزشکیصندلی چرخ

دار خود مشکلی دارید، گاه صندلی چرخا بھ درستی تنظیم شده است. اگر با نشمیندار شمکنند و صندلی چرخکار می

 فوراً درخواست کمک کنید.

 یک سبک زندگی متعادل را حفظ کنید
  دقیقھ تمرینات ھوازی انجام دھید. تمرینات  20بھ طور منظم حرکات ورزشی انجام دھید. حداقل دو بار در ھفتھ، بھ مدت

 ار در ھفتھ انجام دھید.ب 2قدرتی را حداقل 

  کند.لیتر مایعات شفاف و صاف شده بنوشید. این کار بھ مثانھ، روده و فشار خون شما کمک می 3تا  2ھر روز 

 کند.وزن مناسب و سالم را حفظ کنید. این موضوع بھ جا بھ جایی، سلامت پوست و قلب شما کمک می 

 است. ھا مضرسیگار را ترک کنید. سیگار برای قلب و ریھ 

 .مصرف کافئین خود کمتر از سھ وعده در روز نگھ دارید 

 روی در مصرف الکل خودداری کنید. مصرف الکل خود را کنترل کرده و از زیاده 

 ھای کاھش استرس را تمرین کنید.استراتژی 

 مشارکت در کارھای عمومی
 .بھ یک سرگرمی مشغول شوید 

 .شغلی پیدا کنید یا بھ مدرسھ بروید 

 وید تا بھ جامعھ کمک کنید.داوطلب ش 

 .در یک پژوھش شرکت کنید 
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 منظم بمانید

 ھای خود داشتھ باشید. ھا، داروھای مصرفی و حساسیتلیستی از جراحی 

 دھی سوالاتتان و بررسی نیاز بھ تجدید نسخھ دارویی پیش از ویزیت، برای قرارھای پزشکی خود آماده شوید.با سازمان 

  از پرتال مخصوص بیمارانMyUHN  در آدرسwww.myUHN.ca روزرسانی داروھای خود پیش از برای بھ

 مراجعھ بھ کلینیک استفاده کنید.

 ) اگر بھ دیس رفلکسی اتونومیکAD مبتلا ھستید، ھمیشھ کارت اطلاعات (AD .خود را ھمراه داشتھ باشید 

 مربوط بھ ستون فقرات و سایر تصاویر ( ھایفایلی متشکل از تصویربرداریCT ،اشعھ ایکس ،MRI .داشتھ باشید ( 

http://www.myuhn.ca/
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