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  تمرین 1 هدف استحکام عضلات تثبیت کننده می باشد.
را در دو  بازوهــای خــود  بــه پشــت بخوابیــد و   .1

طــرف بــدن قــرار دهیــد.
در  را  خــود  بــازوی  کنیــد،  صــاف  را  خــود  آرنــج   .2
ســمتی کــه دچــار مشــکل اســت، هــم ســطح شــانه 

و بطــور صــاف بــالا بیاوریــد.
3.دســت خــود را بــه ســمت ســقف بــالا بیاوریــد، اســتخوان شــانه خــود 

را از زمیــن بــالا بیاوریــد .
4 . بــرای ســه تــا پنــج ثانیــه در ایــن وضعیــت باقــی بمانیــد و ســپس 
ــن  ــه کــف زمی ــف شــما ب ــد کت ــد و اجــازه دهی عضــات خــود را شــل کنی

برگردیــد.
5.تعــداد دفعــات تکــرار ایــن حرکــت بــا تجویــز فیزیوتــرا پیســت تعییــن 

مــی گــردد.
6. بازوی خود را پا یین بیاورید و رو ی زمین قرار دهید.

ــردن  ــاف ک ــن ص ــانه و همچنی ــات ش ــتحکام عض ــدف اس ــن 2 ه   تمری
آرنــج مــی باشــد.

1. بــه پشــت دراز بکشــید، یــک طــرف بانــد کشــی 
را در هــر دســت ( یکطــرف بانــد کشــی در یــک 
دیگــر  دســت  در  آن  یگــر  د  طــرف  و  دســت 
باشــد) بــا فشــار کافــی بگیریــد تــا مقاومــت 
انــدک ی نســبت بــه ورزش نشــان دهیــد، امــا 

فشــار بیــش از حــدی را موجــب نشــوید.
2. بــرای شــروع کار، دو دســت خــود را در کنــار باســن در ســمت آســیب 

دیــده قــرار دهیــد و آرنــج خــود را تــا حــد تــوان صــاف کنیــد
3. بــازوی تحــت تاثیــر خــود را بــه صــورت اریــب بــه ســمت بــالا حرکــت 
دهیــد و بــه بــالای ســر برســانید و آرنــج خــود را صــاف نگــه داریــد. بــازوی 

تحــت تاثیــر شــما بایــد در سراســر ورزش در یــک طــرف باقــی بمانــد.
4. در طــول ورزش، بانــد کشــی را بکشــید تــا حرکتــی اســتقامتی را ارائــه 

کنــد. 
  تمریــن 3 هــدف اســتحکام عضلاتــی کــه آرنــج شــما را صــاف میکنــد، 

مــی باشــد.
1. بــه پشــت خــود دراز بکشــید و بازوهــای خــود 
را در طرفیــن قــرار و یــک حولــه تــا شــده را زیــر 

آرنــج آســیب دیــده قــرار دهیــد
را خــم کنیــد و دســت  آرنــج آســیب دیــده   .2
خــود را بــه ســمت شــانه خــود حرکــت دهیــد. 

آرنــج خــود را روی حولــه قــرار دهیــد.

سکته مغزی 
و 

توانبخشی

3. به مدت چند ثانیه در این وضعیت باقی بمانید.
4. آرنج خود را صاف کنید و در این وضعیت نگه دارید.

5. این حرکت را چندین بار به آرامی تکرار کنید
توجه: سعی کنید دست شما به سمت شکم شما نچرخد. 

تمریــن 4 هــدف بهبــود کنتــرل بــرای    
آمــاده کــردن فــرد بــه منظــور راه رفتــن

1. ســاق پــای ســالم خــود را روی کــف زمیــن 
آســیب دیــده  پــای  قــرار دهیــد و ســاق 

خــود را خــم کنیــد.
  تمرین 5 هدف بهبود کنترل زانو و باسن می باشد.

ی  پاهــا  کنیــد،  خــم  را  خــود  1.زانوهــای 
دهیــد. قــرار  زمیــن  روی  را  خــود 

آســیب  پــای  ســاق  پاشــنه  آرامــی  بــه   .2
دیــده خــود را بــه ســمت پاییــن بلغزانیــد تــا 

ــای شــما صــاف شــود. ســاق پ
3. بــه آرامــی پاشــنه پــای آســیب دیــده خــود را هــم عــرض زمیــن قــرار 
دهیــد و بــه وضعیــت اولیــه برگردیــد. پاشــنه پــای خــود را در طــول این 

حرکــت ورزشــی در تمــاس بــا زمیــن قــرار دهیــد.
توجــه: در صورتــی کــه ایــن حرکــت ورزشــی را بــدون کفــش انجــام 

دهیــد، پــای شــما بهتــر میلغــزد.

ــر وزن مناســب و در عیــن حــال    تمریــن 6 هــدف شــبیه ســازی تغیی
اســتخمام عضــات باســن و لگــن

اپــن  ســمت  بــه  محافظــت  بــرای  و  بایســتید   .  1
آشــپزخانه یــا ســطح صــاف د یگــری قــرار بگیریــد.
2 . وزن خــود را روی پــای راســت خــود تغییــر دهیــد 

و زانــوی خــود را صــاف کنیــد.
ــود را  ــای خ ــر دو پ ــد و ه ــز برگدی ــمت مرک ــه س 3 . ب

روی زمیــن قــرار دهیــد.
4 . وزن خــود را بــه پــای چــپ تغییــر دهیــد و پــای 
راســت خــود را بــه طرفیــن بــالا بیاوریــد و کمــر و 

زانــوی خــود را صــاف نگــه داریــد.
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Stroke سکته مغزی و درمان توانبخشی
امــروز مهــم تریــن عامــل ناتوانــی در جوامــع بــزرگ از جملــه ایــران 
بــروز ســکته مغــزی و عــوارض آن اســت. ســکته مغــزی آســیب عصبی 
حــاد ناشــی از اختــال خــون رســانی بــه قســمتی از بافــت مغــزی کــه 
ــی و پارگــی  ــه خون ــک لخت ــه وســیله ی ناشــی از انســداد رگ مغــزی ب

یکــی از عــروق تغذیــه کننــده آن قســمت بافــت مغــز اســت .

انواع سکته های مغزی:

 )Ischemic( 1- ایسکمی
حــدود نیمــی از مــوارد ســکته هــای مغــزی بــر اثــر بســته شــدن 
شــریان مغــزی بــا یــک لختــه خــون کــه بــه آن اصطلاحــا ترمبــوز مغــزی 

کــه در
صورت حرکت آمبولی در مغز گفته می شود ، ایجاد می گردد.

)hemorrhagic( 2- هموراژیک
ــاره شــدن یکــی از  ــر پ ــر اث باعــث حــدود 20 % ســکته هــای مغــزی ، ب

شــریان هــای مغــزی ایجــاد مــی شــود.

علائم:
ــه خصــوص در یــک  ــا پاهــا ب 1- ضعــف و کرختــی صــورت و بازوهــا ی

ــارزی( طــرف  بــدن )همــی پ
2- فلج صورت ، بازو و پاها در همان طرف )همی پلژی(

3- عدم تعادل و لنگ زدن )آتاکسی(
4- اختلال در تکلم یا درک کلام )دیس آرتری(

5- اشکال در بلع )دیس فاژی(
6- کرختــی و ســوزش و دردهــای منتشــر قســمت هــای بدن اشــکال 

در درک وضعیت و موقعیت)پارســتزی(
7- سردرد شدید و ناگهانی

8- بی اختیاری ادرار و مدفوع 
9- از دســت دادن حافظــه کوتــاه مــدت و طولانــی مــدت اختــال در 

قضــاوت

تشخیص و درمان مرحله حاد:
طبــق نظــر پزشــک معالــج تشــخیص بــا اســتفاده از برســی ســی تــی اســکن 
ــار و بررســی آزمایــش هــای تشــخیصی توســط  مغــز و MRI )ام آر آی( بیم
داروهــای  شــامل  جراحــی(  دارویی)غیــر  هــای  درمــان  معالــج  پزشــک 
ترمبولیتیــک )حــل کننــده لختــه خــون( و یــا در مــوارد خطرنــاک پارگــی هــای 

عــروق مغــز اقــدام بــرای جراحــی توســط پزشــک توصیــه مــی شــود.

درمان اصلی توانبخشی
اولیــن و مهمتریــن اقداماتــی کــه بعــد از مداخــات دارویــی روی بیمــاران 
ــرای توانبخشــی  ــرد اقــدام ب ســکته مغــزی در بیمارســتان انجــام مــی گی
و فیزیوتراپــی قفســه ســینه )ریــه( و فیزیوتراپــی انــدام هــای درگیــر 
و حتــی ســالم مــی باشــد. هــدف از ایــن فیزیوتراپــی جلوگیــری از بــروز 
اختــالات بعــدی )عفونــت ریــه یــا پنومونــی( کاهــش نقــص هــا )از جملــه 
بــی حرکتــی( کــه منجــر بــه بــروز تشــکیل دوبــاره لختــه خونــی در پاهــا 
ــا ســایر انــدام هــا نگــردد و بــه حداکثــر رســاندن عملکــرد اســت. )Dvt( ی

: )subacute(درمان مرحله تحت حاد
تشــکیل یــک تیــم درمانگــر کــه شــامل پزشــک معالــج و فیزیوتراپیســت، 
ــی  ــع و یــک روانشــناس و پرســتار تیــم اصل ــار درمانگــر و درمانگــر بل گفت
راهکارهــای  و  تعامــات  بــا  کــه  مغــزی  ســکته  بیمــاران  بــرای  درمانــی 
ــم مطلوبتریــن نتایــج از درمــان تیمــی بیمــار بدســت  ــی مجمــوع تی درمان

خواهــد آمــد، در اولویــت قــرار دارد .
میــزان بهبــودی عــوارض ســکته مغــزی و مــدت زمــان دوره بهبــودی 
ــا دریافــت  ــروز ســکته مغــزی ت ــدازه و محــل ســکته، زمــان مابیــن ب ــه ان ب
مراقبــت و در بعضــی از مــوارد، بیماریهایــی کــه پیــش از ایــن داشــته ایــد، 

بســتگی دارد .
توانبخشــی و بازتوانــی ســکته مغــزی مــدت زمــان اندکــی پــس از ابتــا 
بــه ضربــه مغــزی و ســکته مغــزی شــروع میشــود و میتوانــد از طریــق 
فیزیوتراپیســت  باشــد.  فیزیوتراپــی  یــا  و  مغــز  مغناطیســی  تحریــک 
بخــش مهمــی از تیــم گــروه مراقبتــی شــما خواهــد بــود. هــدف اصلــی 
ــه و ســرکار را از  فیزیوتراپیســت ایــن اســت کارهــای روزمــره خــود در خان
ســر بگیرید.فیزیوتراپیســت پــس از معاینــه و بررســی وضعیــت شــما، 

ــا بهتریــن کیفیــت  ــد ت ــرای شــما طراحــی میکن یــک برنامــه اختصاصــی ب
زندگــی را بدســت آوریــد. برنامــه بــر توانایــی حرکــت، کاهــش درد )در 
صــورت وجــود درد( و شــیوههای پیشــگیری از مشــکلاتی کــه پــس از 
ســکته مغــزی بــه وجــود میآینــد تمرکــز دارد. یکــی از اولیــن کارهایــی 
کــه فیزیوتراپیســت بعــد از ســکته مغــزی انجــام دهــد آمــوزش نحــوه 
خــارج شــدن از رختخــواب و نشســتن بــر روی صندلــی بــه صــورت ایمــن 

اســت. ســپس، فیزیوتراپیســت اقدامــات زیــر را انجــام میدهــد:
1- به شما کمک می کند تا نحوه راه رفتن مجدد را یاد بگیرید.

2- در صورت نیاز ، نحوه نشستن شما برروی ویلچر را اصلاح میکند.
3- اعضــای خانــواده و افــرادی کــه از شــما مراقبــت میکننــد را آمــوزش 

میدهــد.
4- نحــوه اســتفاده از وســایلی کــه بــه شــما در راه رفتــن یــا حفــظ تعــادل  
کمــک مــی کننــد ، را یــاد مــی دهــد. ایــن وســایل شــامل ارتــز ، پروتــز ، 

عصــا ، واکــر ، ویلچــر و شــاید وســایل روباتیــک مــی شــود.
درمــان ســکته مغــزی بــه نتایــج ارزیابــی فیزیوتراپیســت و مــدت زمانــی 
کــه از ســکته مغــزی میگــذرد، بســتگی دارد فیزیوتراپیســت یــک برنامــه 
آموزشــی بــر اســاس فعالیــت هــای روزمــره شــما طراحــی میکنــد کــه از 
روشــهای درمانــی تثبیــت شــده انتخــاب میشــوند. محققــان در زمینــه 
فیزیوتراپــی در طراحــی بســیاری از ایــن روشــهای درمانــی نقــش دارنــد :

ــرای کمــک بــه حرکــت  تحریــک الکتریکــی کارکــردی )FES(: ایــن روش ب
عضــات و کاربــردی تــر کــردن آ نهــا مــورد اســتفاده قــرار میگیرنــد.

1 .پــای آســیب دیــده را بــالا بیاوریــد و ســاق پــا را روی ســاق پــای ســالم 
قــرار دهیــد.

2 .پــای آســیب دیــده خــود را بــالا بیاوریــد و از روی پــای دیگــر برداریــد و 
حرکــت مرحلــه 2 را دوبــاره تکــرار کنیــد.

3 .حرکــت قــرار دادن یــک پــا بــر روی پــای دیگــر و برداشــتن آن را چندیــن 
مرتبــه تکــرار کنید.

بــرای مثــال، فیزیوتــرا پیســت از ایــن روش بــرای درمــان شــانه همــی پلــژی 
)از عــوارض بعــد از ســکته مغــزی کــه در ایــن بیمــاری شــانه دردنــاک 
ــه صــورت  ــی از مفصــل خــود خــارج میشــود و ب و ســفت میشــود و حت

نرمــال کارنمــی کنــد( اســتفاده میشــود.
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