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راههای پیشگیری از افتادن در سالمندان  سقوط و

.سقوط، سالمندان را در معرض خطرات جدی قرار می دهد

سقوط همان افتادن غیر مترقبه فرد به زمین است که ممکن است جراحاتی چون شکستگی لگن، استخوان، خونریزی 
حتی اگر سقوط سالمندان منجر به آسیب جدی نشود، باعث ترس و . داخلی و آسیب به سر را به همراه داشته باشد

. افسردگی در فرد می گردد که فعالیت دوباره را برای او سخت و روال عادی زندگی را مختل میکند

هر چه سن فرد بالاتر می رود، احتمال سقوط، با توجه به تغییرات جسمی و شرایط سلامتی، افزایش می یابد از این رو 
.پیشگیری از سفوط سالمندان موضوعی کارآمد است



علت عدم تعادل و سقوط سالمندان
ضعف بدن

(یعنی بدن ویتامین دی کافی ندارد)کمبود ویتامین دی

.با بالا رفتن سن، اغلب هماهنگی، انعطاف پذیری و تعادل خود را از دست می دهند: راه رفتنمشکلات تعادل و شیوه

.بی تحرکی خود عامل اصلی سقوط سالمندان است

.در پیر چشمی، نور کمتری به شبکیه چشم می رسد، بنابراین تشخیص اجسام برای افراد مسن سختتر است: بینایی

برخی داروها و مکمل ها موجب سرگیجه، کم آبی یا تداخل با یکدیگر می شوند، که در نهایت منجر به سقوط : داروها
.سالخوردگان می گردند

پادرد یا کفش نامناسب

ای، که محیط را امن تر اغلب سالمندان مدتی طولانی در منزل شان زندگی کرده اند و هرگز به اصلاحات ساده: محیط
.می کند، فکر نکرده اند

. درصد سالمندان حداقل یکی از بیماری های مزمن مانند دیابت، سکته یا آرترتیت را دارند۸۰بیش از : شرایط مزمن

افراد مسن را افزایش می دهند زیرا منجر به عدم تحرک، افسردگی، درد یا داروهای متعدد این بیماری ها امکان سقوط
.می شوند





عوامل خطر خارجی یا محیطی سقوط سالمندان

.یکی از مهم ترین دلایل در سقوط و زمین خوردن سالمندان، عوامل خارجی و محیطی هستند

.سطوح ناهموار و ناصاف می تواند یکی از عوامل مهم در زمین خوردن و سقوط سالمند باشد

در دوران . نداشتن نورکافی و دید کافی به محیط اطراف می تواند خود دلیلی بر سقوط ناگهانی سالمند باشد
.سالمندی علاوه بر اینکه فرد دچار تاری دید می شود با تاریک شدن هم تعادل خود را از دست خواهد داد

.گیر کردن پای سالمند به طناب یا هر وسیله ای که بر سر راه قرار داشته باشد

هم می تواند عاملی برای . …راه رفتن روی بخش های سرخورنده چون سرامیک، سنگ، فرش بدون ترمز گیر و
.سرخوردن باشد

استفاده از کفش و روفرشی نامناسب در حین راه رفتن در خانه می تواند موجب به هم خوردن تعادل فرد 
..شود



توصیه های خودمراقبتی برای پیشگیری از سقوط سالمندان

• دناستفاده کنسان ز کفش و دمپایی سایز درست و اندازه خودا . 

• دنبعد از خوردن داروهای خواب آور و گیج کننده از راه رفتن طولانی و پیاده روی تنهایی پرهیز کن . 
چشمان افراد سالمند به دلیل افزایش و کهولت سن کمی ضعیف می شوند، به همین دلیل بهتر است هر چند وقت یکبار •

 .معاینه شوند
• دند تکیه گاه داشته باشنند تا درصورت زمین خوردن بتواندر حین حرکت و پیاده روی در فضای باز نزدیک به دیوار باش . 

• دند از صندلی های پایه ثابت استفاده کننسعی کن. دناز نشستن و استفاده از صندلی های چرخ دار و متحرک دوری کن . 
• دناز حمل وسایل سنگین جلوگیری کن

توصیه های خودمراقبتی برای پیشگیری از سقوط در راه پله

.سعی کنید وسایل اضافی که جلوی دست و پا هستند را از مسیر راه پله بردارید، تا مانع رفت و آمد افراد سالمند نشود

.به طوری که در شب هم مشخص باشد. بهتر است با استفاده از رنگ یا نوارهای رنگی پله اول و آخر را مشخص کنید

.هنگام رفت و آمد در راه پله بهتر است چراغ ها را روشن کنید تاروشنایی کافی داشته باشند

.اگر پله ها دارای کفپوش و فرش هستند آن ها را با پیچ مخصوص ثابت نگه دارید
•. 



توصیه های خودمراقبتی برای پیشگیری از زمین خوردن در آشپزخانه
.سعی کنید از یک کفپوش مناسب برای آشپزخانه استفاده کنید تا مانع لیز خوردن فرد در آشپزخانه شود

.برای تمیز کردن سرامیک ها و پارکت کف آشپزخانه از واکس های براق کننده استفاده نکنید
.همیشه سعی کنید کف آشپزخانه را خشک و تمیز نگه دارید

توصیه های خودمراقبتی برای پیشگیری از زمین خوردن در حمام
.حتما در حمام از دمپایی های غیرابری استفاده کنید تا در حین استفاده از شوینده موجب به زمین خوردن سالمندان نشود

. برای نشستن در حمام و دوش گرفتن بهتر است از یک صندلی یا چهارپایه استفاده کنید
.بهتر است برای داشتن بک جای دست مناسب از میله های نگهدارنده اطراف دیوار استفاده کنید

توصیه های خودمراقبتی برای پیشگیری از زمین خوردن در اتاق
.استفاده از نورپردازی مناسب و کافی به طوری که به راحتی در شب هم بتوان دید کافی داشت

تخت خواب مورد استفاده سالمند باید مناسب باشد به طوری که در حین نشستن روی آن دو پای فرد سالمند روی زمین 
.قرار بگیرد

را از گوشه های دیوار در کنید تا مانعی برای افتادن سالمند … سیم وسایل برقی چون ماهواره، آنتن تلویزیون ، سه راهی و
.نباشد

.بهتر است یک تلفن در نزدیکی تخت خواب برای سالمندان قرار دهید تا در مواقع اضطراری بتوانند زنگ بزنند
.نصب کلید برق نزدیک به درب اتاق خواب که در حین ورود به اتاق ابتدا اتاق روشن شود و دیدکافی داشته باشد



راه های پیشگیری از سقوط سالمندان

با پزشک خود قرار ملاقات تنظیم کنید-1

ا آن ها را چه داروهایی مصرف می کنید؟ قبل از ملاقات با پزشک، لیست تمام داروهایی را که مصرف می کنید، را آماده کنید، ی
وها در صورتی که این دار. تواند تاثیرات جانبی داروها و تداخل آن ها با هم را بررسی کندپزشک شما می. همراه خود ببرید

.احتمال سقوط شما را افزایش دهد، پزشک می تواند مقدار آن ها را کم یا حذف کند

تحرک داشته باشید-2

با موافقت پزشک خود، فعالیت هایی چونخواب مناسب، . فعالیت بدنی می تواند میزان زمین خوردن شما را کاهش دهد
زیرا قدرت، تعادل، . چنین فعالیت هایی خطر سقوط را کاهش می دهند. پیاده روی، تمرین های آبی یا تای چی را انجام دهید

.هماهنگی و انعطاف پذیری را بهبود می دهند

کفش مناسب بپوشید-3

ن کفش پاشنه دار، دمپایی و کفش با کف صاف باعث لغزش و زمی. تغییر کفش شما، بخشی از برنامه پیشگیری از سقوط است
.خوردن شما شود



خطرات خانگی را کاهش دهید-4

ممکن است اتاق پذیرایی، آشپزخانه، اتاق خواب، حمام، راهروها و راه پله های خانه شما پر خطر . به اطراف خود نگاه کنید
:برای اینکه خانه امن تری داشته باشید. باشند

.جعبه ها، روزنامه ها، کابل های برق و تلفن را از مسیر خود بردارید

.میزهای عسلی، قفسه های مجلات و استند گلدان ها را از بخش های پر رفت و آمد خانه دور کنید

.فرش ها را با سرعت گیرها امن کنید تا در حین راه رفتن، نلغزند

.اگر کف پوش های منزل آسیب دیدند، سریع تعمیر کنید

.لباس، ظرف، غذا و دیگر لوازم ضروری را در دسترس خود قرار دهید

.اگر مایعات، روغن یا غذا روی سطح زمین ریختند، سریع آن ها را پاک کنید

از صندلی حمام استفاده . در وان یا حمام از مت هایی استفاده کنید که خطر لیز خوردن و سقوط سالمندان را کاهش دهند
.کنید تا در حین دوش گرفتن بنشینید

.داریدفضای خانه را روشن نگه 



:از دستگاه های کمکی استفاده کنید-5

ریل های دستی برای دو سمت پله ها

قرار دادن پوشش های غیر لیز در پله های بدون چوب

استفاده از توالت فرنگی یا صندلی توالت با دسته

در حمام، میله هایی را که مخصوص دوش یا وان تعبیه شده اند، را بگیرید

.دهیدیک صندلی محکم برای دوش یا وان و یک نازل دوش دستی برای حمام کردن حین نشستن قرار 


