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که ممکن است ، سالمندان را در معرض خطرات جدی قرار می دهد. سقوط همان افتادن غیر مترقبه فرد به زمین است سقوط

جراحاتی چون شکستگی لگن، استخوان، خونریزی داخلی و آسیب به سر را به همراه داشته باشد. حتی اگر سقوط سالمندان منجر 

به آسیب جدی نشود، باعث ترس و افسردگی در فرد می گردد که فعالیت دوباره را برای او سخت و روال عادی زندگی را مختل 

اتر می رود، احتمال سقوط، با توجه به تغییرات جسمی و شرایط سلامتی، افزایش می یابد از این رو میکند. هر چه سن فرد بال

 .پیشگیری از سفوط سالمندان موضوعی کارآمد است

الامکان از سقوط جلوگیری کنید و خیلی راحت کند که با رعایت نکات اساسی، حتیراهنمای پیشگیری از سقوط به شما کمک می

 .د ادامه دهیدبه زندگی خو

 سالمندان سقوط و تعادل عدم علت

کند. در اینجا چند عامل متداول که منجر به زمین خوردن دهد که عوامل زیادی به سقوط افراد مسن کمک میتحقیقات نشان می

 :کنیمشود را با هم بررسی میسالمند می

 بدن ضعف 

 دی ویتامین کمبود 

 بالا رفتن سن، اغلب هماهنگی، انعطاف پذیری و تعادل خود را از دست می دهیم. بی با  :رفتن راه شیوه و تعادل مشکلات

 .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. 

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

 .گردندمی

 نامناسب کفش یا درد پا 

 کند،تر میای، که محیط را امناغلب سالمندان مدتی طولانی در منزل شان زندگی کرده اند و هرگز به اصلاحات ساده :محیط 

 .اندفکر نکرده

 های مزمن مانند دیابت، سکته یا آرترتیت را دارند. این سالمندان حداقل یکی از بیماری درصد ۰۸بیش از  :مزمن شرایط

 .شوندهند زیرا منجر به عدم تحرک، افسردگی، درد یا داروهای متعدد میدمی افزایش را مسن افراد  ها امکان سقوطبیماری

ها کاهش یابد. هر اندازه که کنید تا خطر زمین خوردن آناگر والدین مسن، پدربزرگ مادربزرگ یا همسایه سالمندی دارید، کمک 

توانند مستقل و به سلامت زندگی کنند. خوشبختانه، بیشتر رود و میها بالاتر میسقوط در سالمندان کم شود، اعتماد بنفس آن

 .ها قابل پیشگیری هستند. نکته مهم این است که بدانید کجا به دنبال دلیل آن بگردیدسقوط
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 سالمندان سقوط محیطی یا خارجی خطر املعو

خوردن سالمندان، عوامل خارجی و محیطی هستند. این عوامل با توجه به شرایط زندگی ترین دلایل در سقوط و زمینیکی از مهم

 :توان به موارد زیر اشاره کردفرد سالمند و محیط زندگی آن متغیر خواهد بود. ازجمله این عوامل خارجی و محیطی می

 تواند یکی از عوامل مهم در زمین خوردن و سقوط سالمند باشدسطوح ناهموار و ناصاف که خود می. 

 تواند خود دلیلی بر سقوط ناگهانی سالمند باشد. در دوران سالمندی علاوه بر نداشتن نورکافی و دید کافی به محیط اطراف می

 .خود را از دست خواهد دادشود با تاریک شدن هم تعادل اینکه فرد دچار تاری دید می

 ای بر سر راه قرار داشته باشدگیر کردن پای سالمند به طناب یا هر وسیله. 

 باشد سرخوردن برای عاملی تواندمی هم. …های سرخورنده چون سرامیک، سنگ، فرش بدون ترمز گیر وراه رفتن روی بخش. 

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

 

 سالمندان سقوط داخلی خطر عوامل

توانند مسبب سقوط و زمین خوردن سالمندان شوند. این عوامل علاوه بر عوامل خارجی و محیطی عواملی داخلی هم هستند که می

 :بستگی به شرایط جسمانی فرد سالمند دارند. ازجمله این علائم عبارتند از

 مشکلات بینایی و تاری دید که در سنین سالمندی عارضه بسیار طبیعی است. 

 بیعی ها بسیار طمشکلات مفصلی و دردهای عضلانی چون آرتروز که با توجه به افزایش سن و کاهش تولید کلسیم در استخوان

 .است

 کننده باشندآور و کمی گیجاستفاده از برخی داروها که ممکن است خواب.  

  تواند به دلیل مختلفی چون بیماری و ضعف جسمانی فرد باشدآمدن ناگهانی فشار که میپایین. 

 دهنداستفاده از داروهای مسکن که سطح هوشیاری بدن را کاهش می. 
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 سالمندان سقوط از پیشگیری برای خودمراقبتی هایتوصیه

 از کفش و دمپایی سایز درست و اندازه خودتان استفاده کنید. 

  روی تنهایی پرهیز کنیدکننده از راه رفتن طولانی و پیادهآور و گیجخوردن داروهای خواببعد از. 

 شوند، به همین دلیل بهتر است هر چند وقت یکبار معاینه چشمان افراد سالمند به دلیل افزایش و کهولت سن کمی ضعیف می

 .شوند

 تا درصورت زمین خوردن بتوایند تکیه گاه داشته باشیدروی در فضای باز نزدیک به دیوار باشد در حین حرکت و پیاده. 

 های پایه ثابت استفاده کنیددار و متحرک دوری کنید. سعی کنید از صندلیهای چرخاز نشستن و استفاده از صندلی. 

 از حمل وسایل سنگین جلوگیری کنید. 

 

 پلهراه در سقوط از پیشگیری برای خودمراقبتی هایتوصیه

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

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

 ید تاروشنایی کافی داشته باشیدها را روشن کنپله بهتر است چراغهنگام رفت و آمد در راه. 

 ها را با پیچ مخصوص ثابت نگه داریدها دارای کفپوش و فرش هستند آناگر پله. 

 

 آشپزخانه در خوردن زمین از پیشگیری برای خودمراقبتی های توصیه

 سعی کنید از یک کفپوش مناسب برای آشپزخانه استفاده کنید تا مانع لیز خوردن فرد در آشپزخانه شود. 

 های براق کننده استفاده نکنیدها و پارکت کف آشپزخانه از واکسبرای تمیز کردن سرامیک. 

 همیشه سعی کنید کف آشپزخانه را خشک و تمیز نگه دارید. 

 

 حمام در خوردن زمین از پیشگیری برای خودمراقبتی های توصیه

 استفاده از شوینده موجب به زمین خوردنتان نشودهای غیرابری استفاده کنید تا در حین حتما در حمام از دمپایی. 

  برای نشستن در حمام و دوش گرفتن بهتر است از یک صندلی یا چهارپایه استفاده کنید. سالمند قادر نیست که روی زمین

 .بنشیند

 های نگهدارنده اطراف دیوار استفاده کنیدبهتر است برای داشتن بک جای دست مناسب از میله. 

 

 

 اتاق در خوردن زمین از پیشگیری برای خودمراقبتی های توصیه

 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
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 باشدن سالمند افتادن برای مانعی تا کنید در دیوار هایگوشه از را …یل برقی چون ماهواره، آنتن تلویزیون ، سه راهی وسیم وسا. 

 بهتر است یک تلفن در نزدیکی تخت خواب برای سالمندان قرار دهید تا در مواقع اضطراری بتوانند زنگ بزنند. 

 ورود به اتاق ابتدا اتاق روشن شود و دیدکافی داشته باشد نصب کلید برق نزدیک به درب اتاق خواب که در حین. 

 

 سالمندان سقوط مورد در رایج اشتباهات

 .شایعات زیادی حول سقوط افراد سالمند وجود دارد. به همین خاطر، اولین گام در پیشگیری از سقوط فهم حقیقت است

 جراحات سخت سقوط هستند. حقیقت دقیقا برعکس است.  مردها به دلیل اینکه فعالیت بدنی بیشتری دارند، بیشتر در معرض

 .شوندها بیشتر در معرض سقوط هستند و همچنین در اثر سقوط بیشتر دچار جراحات سخت یا حتی مرگ میزن

  ا راگر سالمند هستید، انتظار این را داشته باشید که زمین بخورید. این واقعیت ندارد. سالمندان باید انتظار زندگی بدون سقوط

های درست زندگی کامل، سالم و بدون توانند با مراقبتداشته باشند. شورای ملی سالمندان اعلام کرده است که سالمندان می

 .سقوط را تجربه کنند

  سقوط سالمندان در منزل اجتناب پذیر است و هیچ روش یا کمکی وجود ندارد که بتواند به سالمندان کمک کند تا در منزل

های زیادی را برای پیشگیری از سقوط سالمندان ارائه ها، استراتژیحقیقت این است که امروزه بسیاری از سازمانزمین نخورند. 

 .کنندبینی میاند و با ابزارهای خود خطر سقوط را پیشکرده

  .لت اگر عسقوط، به ویژه سقوط جدی، به معنای پایان زندگی مستقل سالمندان است. ابتدا باید دلیل سقوط مشخص شود

برطرف شود و برنامه پیشگیری از سقوط اجرایی گردد، هیچ دلیلی وجود ندارد که سالمند نتواند زندگی سالم، مستقل و راحتی 

 .را تجربه کند

 دهد. حقیقت این است که عوامل زیادی منجر به سقوط سالمند ای یا عدم سلامتی رخ میسقوط فقط به دلیل تحلیل ماهیچه

گر فاکتورها شوند، یا دیها به دلیل مشکلات بینایی، داروهایی که منجر به گیجی یا بی ثباتی روانی میاز سقوطشود. بسیاری می

 .هستند

 

 سالمندان سقوط از پیشگیری هایراه
 
 کنید مشورت خود پزشک با

 یلرا آماده کنید. سوالاتی از قب ، لیست سوالات خودویزیتقبل از هرکاری، یک قرار ملاقات با پزشک خود تنظیم کنید. حتما قبل از 

اه ها را همرکنید؟ قبل از ملاقات با پزشک، لیست تمام داروهایی را که مصرف می کنید، را آماده کنید، یا آنچه داروهایی مصرف می

روها احتمال سقوط که این داها با هم را بررسی کند. در صورتیتواند تاثیرات جانبی داروها و تداخل آنخود ببرید. پزشک شما می

ها و داروهای ضد افسردگی بخشها را کم یا حذف کند. این دارو شامل انواع آرامتواند مقدار آنشما را افزایش دهد، پزشک می

 .هستند
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 آیا قبلا زمین خورده اید؟ 

کنید. همچنین، دفعاتی را به یاد اگر پاسخ شما مثبت است، حتما جزئیاتی چون کی و کجا این اتفاق برای شما افتاد، را یادداشت 

بیاورید که در هنگام زمین خوردن، افرادی به شما کمک کردند و مانع آن شدند یا توانستید جایی را نگه دارید. چنین جزئیاتی به 

 .کند که راهکارهای پیشگیری از سقوط را به شما معرفی کندپزشک کمک می

  شد؟آیا شرایط سلامتی شما باعث زمین خوردن شما 

تواند احتمال زمین خوردن شما را افزایش دهد. در مورد شرایط سلامتی خود با پزشک برخی مشکلات مربوط به چشم یا گوش می

صحبت کنید و اینکه در هنگام راه رفتن چه احساسی دارید. به عنوان مثال، هنگام پیاده روی احساس سرگیجه، درد مفاصل، تنگی 

های تواند قدرت عضلات، میزان تعادل و سبک راه رفتن شما را نیز ارزیابی کند تا راهپزشک شما میحسی در پا دارید؟ نفس یا بی

 .پیشگیری از سقوط سالمندان را ارائه دهد

 باشید داشته تحرک

 ،سالمندان مناسب خواب هایی چونتواند میزان زمین خوردن شما را کاهش دهد. با موافقت پزشک خود، فعالیتفعالیت بدنی می

دهند. زیرا قدرت، تعادل، هماهنگی هایی خطر سقوط را کاهش مید. چنین فعالیتچی را انجام دهیهای آبی یا تایروی، تمرینپیاده

 .دهندپذیری شما را بهبود میو انعطاف

های هتواند برنامدهید. پزشک شما میکنید، در واقع شما احتمال سقوط را افزایش میاگر به دلیل ترس از فعالیت بدنی خودداری می

 ورزشی ها است، را به شما پیشنهاد دهد یا شما را به فیزیوتراپی معرفی کند. فیزیوتراپی، یک برنامهنورزشی، که نظارت دقیقی روی آ

 .کندپذیری، قدرت ماهیچه را ارائه میبا هدف بهبود تعادل، انعطاف اختصاصی منزل در
 

 بپوشید مناسب کفش

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

توانند درد مفاصل شما را به های مناسب میندارند، بپوشید. کفشهای کاملا اندازه و محکم، که کفی لیز شما شود. در عوض، کفش

 .طرز چشمگیری بهبود دهند

 

 دهید کاهش را خانگی خطرات

های خانه شما پر خطر باشند. به اطراف خود نگاه کنید. ممکن است اتاق پذیرایی، آشپزخانه، اتاق خواب، حمام، راهروها و راه پله

 :داشته باشیدتری برای اینکه خانه امن

 های برق و تلفن را از مسیر خود برداریدها، کابلها، روزنامهجعبه. 

 آمد خانه دور کنیدوهای پر رفتها را از بخشهای مجلات و استند گلدانمیزهای عسلی، قفسه. 

 گیرها امن کنید تا در حین راه رفتن، نلغزندها را با سرعتفرش. 

 سریع تعمیر کنیدهای منزل آسیب دیدندپوشاگر کف ،. 

https://zimed.ir/%d8%a8%d8%b1%d8%b1%d8%b3%db%8c-%d8%b9%d9%84%d9%84-%d8%a8%db%8c-%d8%ae%d9%88%d8%a7%d8%a8%db%8c-%d8%af%d8%b1-%d8%b3%d8%a7%d9%84%d9%85%d9%86%d8%af%d8%a7%d9%86/
https://zimed.ir/%d9%88%d8%b1%d8%b2%d8%b4-%d8%b3%d8%a7%d9%84%d9%85%d9%86%d8%af%d8%a7%d9%86-%d8%af%d8%b1-%d9%85%d9%86%d8%b2%d9%84/
https://zimed.ir/%d9%88%d8%b1%d8%b2%d8%b4-%d8%b3%d8%a7%d9%84%d9%85%d9%86%d8%af%d8%a7%d9%86-%d8%af%d8%b1-%d9%85%d9%86%d8%b2%d9%84/
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 لباس، ظرف، غذا و دیگر لوازم ضروری را در دسترس خود قرار دهید. 

 ها را پاک کنیداگر مایعات، روغن یا غذا روی سطح زمین ریختند، سریع آن. 

 د کنی هایی استفاده کنید که خطر لیز خوردن و سقوط سالمندان را کاهش دهند. از صندلی حمام استفادهدر وان یا حمام از مت

 .تا در حین دوش گرفتن بنشینید

 

 دارید نگه روشن را خانه فضای

 :شوند، جلوگیری کنید. همچنینمحیط منزل خود را روشن نگه دارید تا از برخورد با اجسامی که به سختی دیده می

 های شب را در اتاق خواب، حمام و راهرو قرار دهیدچراغ. 

  اگر نیمه شب بیدار شدید، راحت به آن دسترسی داشته باشیدیک لامپ نزدیک تخت خود قرار دهید تا. 

 ها روشن کنیدچراغ ها را قبل از پایین یا بالا رفتن از پله. 

 های راحت قرار دهیدقوه را در مکاندر زمان قطعی برق، چراغ. 

 

 کنید استفاده کمکی هایدستگاه از

یا عصا استفاده کنید تا تعادل بهتری را حین راه رفتن داشته باشید.  سالمندی واکر پزشک ممکن است به شما توصیه کند که از

 :کنند. به عنوان مثالدیگری نیز هستند که به شما کمک میوسایل کمکی 

 های دستی برای دو سمت پله هاریل 

 های بدون چوبهای غیر لیز در پلهقرار دادن پوشش 

 استفاده از توالت فرنگی یا صندلی توالت با دسته 

 اند، را بگیریدهایی را که مخصوص دوش یا وان تعبیه شدهدر حمام، میله 

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

تواند راهکارهای دیگری را برای در صورت نیاز، از پزشک خود بخواهید که یک متخصص کار درمانی به شما معرفی کند. او می

اجرا و نسبتا ارزان قیمت هستند. در مقابل،  پیشگیری از سقوط سالمندان به شما معرفی کند. برخی راهکارها به راحتی قابل

گذاری در پیشگیری از ای و هزینه بر هم وجود دارند. اگر نگران هزینه هستید، به خاطر داشته باشید که سرمایهراهکارهای حرفه

 .گذاری در استقلال شما استسقوط، سرمایه

 کنیم؟ کار چه دهد، رخ سقوط اگر
 

یشگیری های پجلوگیری از صدمات و دیگر مشکلات سقوط است. اما سقوط حتی با وجود بهترین برنامهپیشگیری بهترین راه برای 

هم ممکن است. اگر شاهد سقوط بودید، خودتان سقوط را تجربه کردید یا با شما تماس گرفتند که به چنین موقعیتی بروید، کارهای 

 .زیر را انجام دهید

 

https://zimed.ir/%d8%a8%d9%87%d8%aa%d8%b1%db%8c%d9%86-%d9%88%d8%a7%da%a9%d8%b1-%d8%a8%d8%b1%d8%a7%db%8c-%d8%b3%d8%a7%d9%84%d9%85%d9%86%d8%af%d8%a7%d9%86/
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 اگر خودتان زمین خوردید 

توانید بلند شوید؟ در صورت تلاش برای بلند شدن، احساس درد م باشید. وضعیت جسمی خود را ارزیابی کنید. آیا میکاملا آرا

 .کنید؟ تا زمانیکه بتوانید وضعیت جسمی خود را ارزیابی کنید، صبر کنید و هیچ حرکت ناگهانی یا شدیدی انجام ندهیدمی

 اگر شاهد سقوط سالمندان بودید 

های های درمانی تماس بگیرید و سپس بدون حرکت دادن فرد، کمکتواند بلند شود، ابتدا با بخشمین خورده است نمیاگر فردی که ز

های پزشکی در وضعیت راحتی است. به های اولیه بلد نیستید، مطمئن شوید که فرد تا رسیدن کمکاولیه را انجام دهید. اگر کمک

 .مفاصل فرد دقت کنید

تواند بلند شود، یک صندلی بیاورید و به او کمک کنید که روی صندلی بشیند. سپس اگر نیاز داشت ه است میاگر شخصی که افتاد

 .با بخش درمانی تماس بگیرید

 سالمندان سقوط از پیشگیری بندیجمع

ا کاهش خطرات سقوط رتوانید های کوچک، میریزی دقیق و گامپیشگیری از سقوط در افراد مسن، پیشگیری از آسیب است. با برنامه

ها سالیان طولانی مستقل زندگی کنند و احساس بهتری شود که آنیا به کل حذف کنید. پیشگیری از سقوط سالمندان موجب می

 .نسبت به خود و زندگی داشته باشند
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 سالمندان وطقس از پیشگیری متداول سوالات

 

 دارد؟ عواقبی چه سالمندان برای سقوط تجربه

ر دهد. دهای روزانه را به سختی انجام میکند و فعالیتکند و به سختی این ترس را از خود دور میترس از سفوط پیدا می سالمند

 .شودنتیجه در حرکت دچار محدودیت می

 چیست؟ سالمندان سقوط در موثر عوامل

ل و ها و پاها، مشکلات تعاددرت عضلانی دستاختیاری ادرار، تحلیل قافت قدرت بینایی، مشکلات ارتباطی، افت قدرت شنوایی، بی

 .راه رفتن و استفاده از داروها

 کنیم؟ شناسایی سقوط هنگام را سالمندان چطور

های پاسخ دهید؛ آیا سالمند هنگام جابجایی متوازن و با ثبات هستند؟ آیا سالمند هنگام راه رفتن ثبات دارد؟ آیا سالمند به سوال

 .یدتوانید سقوط سالمند را شناسایی کنهای میر، به طور صحیح از آن استفاده می کند؟ با پاسخ به این سوالهنگام کار با عصا یا واک

 

 چیست؟ سالمندان سقوط هنگام مهم اقدام ۵

 .برای سالمند کفش یا جوراب ترمزدار بگیرید .1

 .سالمند را مرتب چکاب کنید و نزد پزشک ببرید .2

 .رویمخصوصا پیادهسالمند را منظم به ورزش ببرید  .3

 .پله و در دستشویی دستگیره نصب کنیدکنار تخت سالمند، در حمام، راه .4

 .حفظ سلامت جسمانی سالمند را جدی بگیرید .5

 


