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 میتوانیموجود دارد که    ییخود مشکل دارند، اما کارها  یحفظ سلامتسالم ماندن و    یبرا   تیتر از افراد بدون معلولاوقات سخت   یگاه  تی معلول  یداراافراد   

 .م یتا سالم بمان م یانجام ده

 :و سالم یطولان ی داشتن زندگ یبرا  ینکات

  افتیدر   ی مواد مغذ  ی که بدن شما مقدار کاف  د یو مطمئن شو  دیسالم و متعادل داشته باش  یی غذا  میرژ  کی  د یشما با :  رژیم غذایی متعادل 

 آشنا شوید.  بشقاب غذایی سالم با  شما چقدر سالم است. یدرون ستمیکند که س ی م نییتع دیکن  ی که مصرف م ییکند. غذا یم

را    ییهورمون ها  یکاف  خوابدارد.    ازیبه خواب و استراحت مناسب ن  حیعملکرد صح  یبرا  یانرژ  دیبهبود و تجد  یبدن ما برا  خواب کافی: 

  ی م  یعدم تعادل احساس  ای  یکه احساس ناراحت  یبا خلق و خو و احساسات ما مرتبط هستند. اغلب زمان  میکند که به طور مستق  یم  میتنظ

 دارد. ازیساعت خواب در روز ن 7تا   6بدن بالغ به  کینداشته باشد.  ی احتمال وجود دارد که بدن شما خواب کاف نیا د،یکن

 ن یباعث ترشح اندورف  د،یریگ  یقرار م دی که در معرض نور خورش  یهنگاممی شود.  یمنجر به مشکلات متعدد D نیتامیبود وکم:Dویتامین   

  ،دیبگذران  دیرا در نور خورش  ی مدت  نیبنابرا  .مغز هستند  ییشود که مسئول کارا  یگفته م  زین  "یشاد  یهورمون ها"شود که به آنها    یم  یی ها

 . د یحتما از کرم ضد آفتاب استفاده کن یاز آفتاب سوختگ یریجلوگ یاما برا

  یی ها  ت یاز موقع  دیکن  یکار سع  نیا  ی. برادییایهوشمندانه و موثر کنار ب  یبا استرس به روش   دیریبگ  ادیمهم است که    اریبس  مدیریت استرس: 

، نوشتنی از قبیل قداماتاو خود را یادداشت کنیداسترس  ل یکنترل است، دلا  رقابلی. اگر استرس شما غ دیکن یشود دور یکه باعث استرس م

  شبهبود واکن  یبرارا    ت و غیرهرفتن به طبیع  ، انبا دوست  و قهوه  نوشیدن چای  ،نگهداری از گیاهان و باغبانی ،  موسیقی  ،دقیقه  5حتی    مدیتیشن

   .د یخود انجام ده یخلق و خو و

است. مردم    ی مهم است. سلامت روان نحوه تفکر، احساس و رفتار ما در هنگام کنار آمدن با زندگ  اریبسسلامت روان    همه  یبرا  سلامت روان: 

هستند،    تیمعلول  یکه دارا  ییافراد، از جمله آنها  همه. خود ارزش قائل باشند  یداشته باشند و برا  یخود احساس خوب  ینسبت به زندگ  د یبا

درمان    یبرا  ی مختلف  یممکن است افسرده باشند. راه ها  و   دارند ینییاعتماد به نفس پا  ا یشده اند   یمنزو  گرانیممکن است احساس کنند از د

 . باشد ازی ن زیهر دو ن ا ی روممکن است به مشاوره، دا که وجود دارد یافسردگ

از   یبه برخ  ی. وقتمیباش  ریکند که مشغول و درگ  ی به ما کمک م  یسرگرم.  د یکن  نیو تمر  دی ابیرا ب  د یجد  یها  یگرمسر  سرگرمی جدید: 

  ی فشار کار و زندگ  نی. همچندیداریخود برم  یبهبود سلامت عاطف  یبرا  ی سالم  ی هاگام  د، یبریها لذت مو از انجام آن  د یعلاقه دار  ها تیفعال

 کند.  ی روزمره را از مغز شما دور م

 . دیفکر نکن نده یبه آ ادیز  دیکن ی و سع  دیکن ی در لحظه حال زندگ دیریبگ ادی نیروی حال: 

ساعت و    2کنند حداقل    یسع  دیبا  تیمعلول   یدارا  بزرگسالان. دیآشنا شو  یبدن  تی. با فعالدیداشته باش  یبدن  تیروز فعال  هر  :الیت بدنیفع 

  15ساعت و  1حداقل  ای( حرکت دادن ویلچیر ع،یسر یرو اده یپ   یعنی) با شدت متوسط یهواز  یبدن  تی( در هفته فعالقهیدق 150) قهیدق 30

با    تیفعال   قهیدق  2برابر با    باًیتقر  د یبا شدت شد  تیفعال  قهیدق  1است که    نیا  یقانون سرانگشت  کی.  داشته باشندبدنی شدید   فعالیت  قهیدق

اجتناب کن  دبای .  استشدت متوسط   عدم تحرک  از عدم فعال  ی بدن  یها  تیاز فعال  یبرخ  رایز  ید،از    کنندهتیتقو  یهاتیفعال.است  تیبهتر 

 تمرین با کش های  د )یکن  ریچند روز در هفته درگ  ایرا در دو    یاصل  یعضلان  یهاباشد و همه گروه  ادزی  و  شامل شدت متوسط  دی با  یعضلان

 دارند.   یشتریب یسلامت  دیفوا  هاتیفعال نیا رایسازگار( ز یوگای ، پیلاتس

  ی منظم بپردازد و از کم تحرک  یبدن  تیخود به فعال  یها  ییبر اساس توانا  د یبا  ست،ین  یبدن  تیفعال  یدستورالعمل ها  تی قادر به رعا  تیمعلول  یفرد دارا  اگر

  خود  یها  یی با توانا  اسبمن  یبدن   ت یفعال  نوعو    زانی خود در مورد م  مانپ و یا کادرپزشک، فیزیوترابا    د یبا  تیمعلول  یکند. بزرگسالان دارا  یخوددار

 .دنصحبت کن



خطر سوء استفاده، خشونت و آسیب قرار   بیشتر از افراد بدون معلولیت در معرضافراد دارای معلولیت  :و قربانی شدن برخورد با خشونت 

نیست و می تواند در هر جایی   "حادثه". قربانی شدن آسیبی است که عمداً ایجاد می شود. این یک قربانی شدنبه این می گویند    که ،دارند

شامل: خشونت فیزیکی با یا بدون    هستند. قربانی شدناتفاق بیفتد. دو مکان متداول که در آن قربانی شدن رخ می دهد، بیمارستان ها و خانه  

بی توجهی به نیازهای شخصی و    خشونت جنسی از هر نوع، از جمله تجاوز جنسی. آزار عاطفی، از جمله حملات کلامی یا تحقیر شدن  ،سلاح

بیشتر از افراد   برابر  10تا    4افراد دارای معلولیت    مطالعات بیان می کند.  است  از جمله مراقبت های پزشکی یا تجهیزات  برای زندگی روزمره

 11.5بدون معلولیت قربانی می شوند. کودکان دارای معلولیت بیش از دو برابر کودکان بدون معلولیت قربانی می شوند. محققان دریافتند که  

درصد از افراد  13  درصد از بزرگسالان بدون معلولیت قربانی تجاوز جنسی بودند. علاوه بر این،   3.9درصد از بزرگسالان دارای معلولیت در مقابل  

که به آنها  قربانیان معمولاً فردی را  نفر از    123  درصد بدون معلولیت بودند.   5.7دارای معلولیت قربانی تلاش برای تجاوز جنسی در مقایسه با  

از زنان  آنها می توانند کارکنان مراقبت های بهداشتی، شرکای صمیمی یا اعضای خانواده باشند. مردان بیش، را می شناسند.  آسیب می رساند

عی تماس اورژانس اجتما  123با شماره  باعث آسیب به افراد دارای معلولیت می شوند. اگر شما یا کسی که دوستش دارید قربانی شده اید،  

 .بگیرید

کنند که در مورد سلامت   یاحساس راحت  دیبا  تیمعلول   یو افراد دارا  یبهداشت  یمراقبت ها  متخصصان  :یو روابط جنس   یسلامت جنس 

عملکرد   ، یجنس  لاتیدر مورد تما  یتوانند از پزشک خود سوالات  یم  تیمعلول  یصحبت کنند. افراد دارا  گری کد یبا    یجنس  لات یو تما  یجنس

 بپرسند. یبه بارور  بوطمر  یها  یو نگران یاز باردار یریشگیپ  یداروها ،یجنس

که   دیاموزیبو  دیمنظم انجام ده ناتیمعا .دارند ازین یبهداشت یبه مراقبت ها تیمعلول یسالم بودن، افراد دارا یبرا مراقبت های بهداشتی: 

خود صحبت   ی بهداشت  ی با متخصص مراقبت ها  د، یدار  از یبه کمک ن  اگر  .باشد  د یشما مف  یممکن است برا  یو غربالگر  ی چه خدمات بهداشت

افراد   یبرا .تاس یماریاز ب یریشگیپ  یانتخاب سالم و دانستن چگونگ  یداشتن ابزار و اطلاعات برا یبه معنا ،خوب شدن و خوب ماندن .دیکن

 ط ی مشکلات که شرا  ن یقابل درمان است. ا  تیمرتبط با معلول  ی مشکلات سلامت  دانند یم خود  است که    یمعن  نیبه ا  نیهمچن  ت،یمعلول  یدارا

 .باشند  ی و زخم های فشاری و ...ر، عفونت های ادرایتوانند شامل درد، افسردگ  یشوند، م ی م  دهینام زین هیثانو

 پیشگیری از مشکلات ثانویه 

کاتتر گذاری   ،بهداشت دستاز قبیل    رانهیشگیپ ت  اقداما ( را بشناسید و  احتباس ادراری،  ادراری)کاتتر گذاری    تعلل عمده عفونو    علائم عفونت ادراری

 ایت کنید. و نوشیدن مایعات را رع  بهداشت پرینه ،تمیز

 . ور صحیح رعایت کنیدطفشاری را به زخم  پیشگیرانهاقدامات  

  یااطمینان حاصل نمایید که برسید و  بپرخود سوال    ماندررکا  ،پپزشک، فیزیوتراراه رفتن، نحوه جابجایی از تخت به صندلی وغیره از  در مورد نحوه  

   رید. تنها جابجا شوید حتما از یک نفر کمک بگیاگر هنوز به مرحله ای نرسیدید که بتوانید  ؟نه همراه نیاز دارید یا   جابجایی به حرکت و

 د یدارو آشنا شو یمنیبا ا مصرف خود سرانه داروها اجتناب کنید و ازمصرف الکل و سیگار را ترک کنید و نیز سخن آخر  

 نابع: م 

https://www.cdc.gov/ncbddd/disabilityandhealth/healthyliving.html/ Disability and Health Healthy Living 


