
 

 

 سقوط

سقوط به معنای تغییر موقعععیعد بع              

ب و  اراده و اختیار فرد اسد که بعاثع            

افتاد  شخص روی زمعیعم معو شعود              

سقوط یکو از شایعتریم و ج ی تعریعم          

مشکلاتو اسد که بر زن گو سالخوردگا       

تاثیر مو گذارد  ثوامل خطر زیادی تعادل        

سالمن ا  را ته ی  مو کعنع  و بعاثع              

سقوط آنها مو شود  اکثر سقوط هعا در            

خانه اتفاق مو افت )معمولا در آشپزخانعه        

و حمام( و معمولا هنگام فعالعیعد هعای            

روزانه زن گو رخ مو دهع   بعنعابعرایعم              

سالمن ا  ثزیز بای  بیشتر مراقب باشعنع         

 که سلامتو شا  به خطر نیفت  

 عواقب سقوط در سالمندان
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مشکلات بینایو در تاریکو  اخعتعلال خعوا             

کاهش تعادل و سرثد راه رفتم همراه اسد که         

 خطر سقوط در سالمن ا  را افزایش مو ده   
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 در هر بار سقوط برای آنها افزایش مو یاب    

یک سوم ساالخوردگانو که در معرکعزهعای          -3

مراقبد طولانو م ت پذیرش مو شونع  قعبعلا         

زن گو مستقلو داشتن  و با سقوط دچعار ایعم           

 وضعید ش ه ان   

سقوط و ترس از آ  باث  افتاد  های مکعرر          -4

در سالمن ا  معو شعود کعه اسعتعقعلال و                  

 ثملکردهای حرکتو را در آنها مح ود مو کن  

از ثوارض دیگر سقوط ها شکستگو دسد  پا   -5

و سر اسد و در موارد ش ی تر معمعکعم اسعد              

 باث  شکستگو گرد  شود 

 بسم الله الرحمن الرحیم

سقوط و عدم تعادل 

 در سالمندان

www.sedayesalmand.ir 
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اطمینا  داشتم از نور مناسب در خانعه بعه           -1

 ویژه در نقاطو ک امکا  افتاد  وجود دارد 

استفاده از چراغ خوا  در اتاق خوا   راه رو         -2

 و پله ها 

فرش هایو که روی زمیم ثابد نیستن  را بعا       -3

 چسب ثابد کنی  

 سیم های برق را روی زمیم رها نکنی  -4

دستگیره هایو را در حعمعام  سعرویع               -5

به اشتو  راه رو  راه پله و کنار تخد سالمعنع            

 نصب کنی  

زمانو که سرگیجه و ضعف داری  یا نعمعو           -12

توانی  روی پای خود باستی  سریعا به پعزشعک          

 خود مراجعه کنی  

گر شب از خوا  بی ار ش ی   چن  دقیعقعه          -13

لب تخد بنشینی  تا فشار خو  شما تعنعمعیعم            

 شود و از سقوط جلوگیری کن  

 از مصرف دخانیات پرهیز کنی  -14

 از مصرف مشروبات الکلو پرهیز کنی  -15

برنامه های ورزشو منمم برای سالمعنع ا         -11

توصیه مو شود و بای  شامل ق رت  تحعمعل و            

تعادل باش   پیاده روی و حعرکعات ورزشعو               

مناسب ث،لات را در سالمن ا  تقوید مو کن         

 و  تعادل را در آنها افزایش می ه    

از نردبا  یا چهارپایه برای دسترسعو بعه          -1

وسایل مورد نیاز استفاده نکنی   از اث،عای           

خانواده یا مراقبیم خود بخواهی  که به شمعا         

 کمک کنن  

شکستگو و ناهمواری های پله و سعطع        -7

 زمیم را تعمیر کنی  تا صاف شون  
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 کنی  

شنوایو خود را هر دوسال یکبار یا زمانعو         -9

که فکر مو کنی  خو  نمو شنویع   بعرای           

 معاینه اق ام کنی  

اگر درد پا داری  حتما به پزشک مراجعه        -11

 کنی  

حتما با پزشک خود در مورد داروهعای          -11

مصرفو مشورت کنی   زیرا بعع،عو داروهعا           

 خطر سقوط را افزایش مو دهن  


