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دیدگینخاعبرایانسانچالشبرانگیزباشند.روشهایخاصیتوانندپسازآسیبهایروزانهمانندپوشیدنلباسمیفعالیت

دهید.پوشیدنبرخیازلباسهاآساناستاماتوانندبهشماکمککنندتاکارهایبیشتریراخودتانانجاموجودداردکهمی

تواندبهاینکارکمککند.همچنیناستفادهترهستند.استفادهازابزارهایخاصیاتغییردادنلباسهامیبرخیلباسهامشکل

 ترکنند.تواندلباسپوشیدنرابرایشمابسیارسادههایبدنیدرستمیهاووضعیتازشیوه

 اسهایمناسباستفادهازلب

کنیدتراست.اگربدنشماورمداردیاازآتلتقویتیاستفادهمیپوشیدنلباسهاییکهکمیگشادباشندسادهلباسهایگشاد:

 کند.ایننکتهاهمیتبیشتریپیدامی

ود.هابرایتاندشوارخواهدبهاوزیپضعیفباشنداستفادهازدکمهاگردستهایشما:هاهاوزیپدکمه

میقلابدکمهوقلابهایانگشتیبرایزیپ سادهها را کارها دیگرایناستکهتوانند گزینه ترکنند.

هاوشلوارهارااصلاحکنیدوبجایدکمهوزیپدرآنهاازبستهایچسبندهاستفادهکنید.پیراهن

دبهشمادرپوشیدنتواناستفادهازیکقلابدستهبلندلباسیارختآویزمیپایینتنه:

می که بگیرید نظر در خاص، موارد برخی در کمککند. تنه ازلباسپایین توانید

می جدا هم از سادگی به آنها قسمتهای که کنید استفاده مخصوص شوندشلوارهای

(tear-awaypantsساده نیز آنها پوشیدن زیرا دامن(، پوشیدن همچنین است. تر

راست.ترازپوشیدنشلواساده

تنه: ازبالا کنید. استفاده خود تنه بالا برای گشادتر کمی لباسهای از کنید سعی

دشواراست.سینه بیرونآوردنآنها بندهاییکهپیراهنهاییقهتنگاجتنابکنیدزیرا

توانیدبپوشید.ترمیقفلیجلو(راراحت-قلابآنهادرجلوقراردارد)قزن

دیدگینخاع،ورمکردنپاهایکمسئلهرایجاست.شمابهکفشهایآسیبپسازپاها:

بگیرد.یکپاشنهکشدستهبلند جا درآنها بزرگترینیازداریدکهپاهایورمکرده

تواندبهشمادرپوشیدنکفشکمککند.همچنینبرایپوشیدنجورابنیزابزارمی

 کمکیخاصیوجوددارد.

 لباسپوشیدنهایمفیدبرایتوصیه

تراستکهکارراباقسمتضعیفتربدنآغازکنید.همچنینهنگامپوشیدنلباسها،ساده

ترخواهدبود.استفادهازاگروضعیتبدنیمناسبرابهخودبگیریدلباسپوشیدنساده

 تواندبهشماکمککندتاوضعیتبدنیمناسبرابگیرید.هامیبالشها،پتوها،وحوله
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تربدنخودرادرتختخواببچرخانیدوپاهایتوانیدسادههایتختخوابمیچنینباوصلکردنطنابهایکوچکبهلبههم

 خودرابالابیاورید.

 

 پوشیدنلباسپایینتنهدرتختخواب

لباسمی خود بستر در که بگیرید.هنگامی قرار وضعیتنشسته نخستدر پوشید،

بالاآوردنزیرسرتختخوابیاباتکیهدادنبهسرتختیانجامدهید.همچنینکاررااین

پاهایمی همیشه کنید. اینوضعیتبدنیاستفاده بالشبرایرسیدنبه ازچند توانید

 خودرایکییکیبهدرونپاچهشلوارواردکنید.

 باخمکردنیکپاوقراردادنآنبررویپایدیگرآغازکنید. .1

هاراجمعکنیدیالولهکنیدوبصورتیکحلقهدرآورید.ریکازپاچهه .2

درهمانوضعیت هنگامیکه شلواربلغزانید. درونپاچه به را پایخود

 هستیدجورابیاکفشراهمبپوشید.

 راکمیبالاتربکشید.پاچه .3

 همینکاررابرایپایدیگرانجامدهید. .4

 وهرطرفشلواررابالابکشید.بدنرابهیکطرفبچرخانید .5

 پوشیدنلباسپایینتنهبررویصندلیچرخدار

درهنگامپوشیدنلباسبررویصندلیچرخدار،نخستترمزصندلیرافعالکنید.

 مطمئنشویدچرخهایجلوییصندلیبصورتمستقیمبهجلوقراردارند.

لولهکردهیاجمعکنیدوهایشلوارراترشدنپوشیدنلباس،پاچهبرایساده .1

 بصورتحلقهدرآورید.

توانیدبرایپوشیدنشلوار،نیازداریدکهپاهایخودراکمیبالابیاورید.می .2

دهید. انجام پایخود قوزکهای یا زانوها دادن قرار رویهم با را کار این

یاهمچنینمی روییکصندلینرم بر روبرویخود را پایخود توانید

 ایهقراردهید.چهارپ

توانندنشانهزخمازیکآینهبادستهبلندبرایبررسیپوستخودهنگاملباسپوشیدناستفادهکنید.نقاطقرمزبررویپوستمی

 در باشد.بستر فشار اثر این در بیشتر اطلاعات بستر  “جزوهبارهبرای زخم از  Spinal Cord در”جلوگیری

Essentials .دربارهجلوگیریاززخمبسترراببینید 
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ایدجورابوکفشآنهارابپوشید.هنگامیکهیکیازپاهارابالاآوردهدرهنگامپوشیدنشلوار،یکییکیپاچه .3

 رانیزبپوشید.

 هنگامیکهپایشمادردرونپاچهقرارگرفت،پاچهراتازانویخودبالابکشید. .4

.پسازآنکهشلوارراازیکسمتبالاکشیدید،بهطرفبرایبالاکشیدنکاملشلوار،بهیکطرفبچرخید .5

 دیگربچرخیدوشلوارراکاملابهتنکنید.

  پوشیدنلباسبالاتنه

تواندپوشیدنراازدستهایاسرخودآغازکنید.اگردستهایشماضعیفهستندیکییکیآستینهایپیراهنرابهتنکنید.می

 نید:هایزیررااتحانکراهنمایی

 .آستینهاراجمعکردهیالولهکنیدوبصورتحلقهدرآورید 

 خواهیدنگهدارید.ازانگشتشستبصورتقلاباستفادهکنیدتاپیراهنرادرجهتیکهمی 

 داشتنپیراهنکمکبگیرند.ازدندانهابراینگه 

 .بااستفادهازیکدستخودتعادلبدنتانراافزایشدهید 

 

 

تعدادمواردیکهلازماستزیرسرتختخوابخودرابالاوپایینببریدراکاهشدهید.اینکارباعتسرعتبیشتردرلباس

 دهد.شودوتحریکاتپوستیراکاهشمیپوشیدنمی


