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تعریف سقوط
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رویدادی ناخواسته گفته می شود که در آن زمین خوردن یا سقوط سالمندان در منابع علمی معمولاً به 

فرد به طور غیرعمد روی زمین، کف اتاق یا سطحی پایین تر قرار 

می گیرد، بدون آنکه علت آن یک رویداد طبی عمده مانند سکته مغزی، 

تشنج، از دست دادن ناگهانی هوشیاری یا برخورد با یک نیروی 

این تعریف بر جنبه پیشگیری پذیری سقوط تأکید دارد و سقوط های ناشی از اختلال تعادل، ضعف . خارجی شدید باشد

.عضلانی، خطرات محیطی یا مصرف دارو را نیز در بر می گیرد



است؟سقوط سالمندان مهم چرا 
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سقوط، شایع ترین علت آسیب و بستری شدن سالمندان · 

.است

سال، یک نفر هر سال ۶۵سالمند بالای ۳تقریباً از هر · 

.سقوط می کند

.سقوط قابل پیشگیری است· 

حفظ استقلال، کرامت و کیفیت = پیشگیری از سقوط · 

.زندگی سالمند



باورهای نادرست درباره سقوط
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«.سقوط بخش طبیعی پیری است»· 

.دخیر؛ با چند اقدام ساده می توان از بیشتر سقوط ها جلوگیری کر· 

«.اگر سالمند زمین بخورد، فقط کمی کبود می شود»· 

ادن سقوط ممکن است به شکستگی لگن، ناتوانی دائمی و از دست د· 

.استقلال منجر شود و زمینه مرگی دردناک و زودرس را فراهم کند

«.محدود کردن فعالیت، سقوط را کم می کند»· 

ر بی تحرکی، عضلات را ضعیف تر کرده و خطر سقوط را بیشت· 

.می کند



پیامدهای سقوط برای سالمند و خانواده
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و در بستر افتادن( به ویژه لگن و مچ دست)شکستگی استخوان · 

افزایش احتمال سکته مغزی خونریزی کننده. 

ترس از سقوط مجدد که منجر  به کم تحرکی و انزوای اجتماعی· 

از دست ) از دست دادن توانایی انجام کارهای شخصی و وابستگی به اطرافیان· 

( دادن عزت نفس

و هزینه های سنگین مالی برای خانواده( صرف وقت)بار مراقبتی · 

در موارد شدید، افزایش خطر مرگ و میری دردناک· 



؟چیزهایی که خطر سقوط را زیاد می کنند—عوامل خطر سقوط 

(مربوط به خود سالمند)عوامل درونی 

1405تابستان -امیر عباس بشارتی

ضعف عضلات پا و اختلال تعادل· 

مشکلات بینایی و شنوایی· 

مصرف چند دارو به طور همزمان· 

بیماری های مزمن مانند دیابت، فشار خون، پارکینسون· 

افت فشار خون هنگام بلند شدن· 

عدم قدرت نگهداشتن ادرار. 

نوشیدن مایعات قبل از خواب. 



چیزهایی که خطر سقوط را زیاد می کنند؟—عوامل خطر سقوط 

(مربوط به محیط)عوامل بیرونی 
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(خیس)کف لغزنده•

قالیچه های کوچک•

سیم در مسیر•

نور کم•

راه روهای شلوغ و پر از وسیله و •

(بخصوص نوک تیز)مبلمان 



چه کار کنیم؟
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خلاصه

(قالیچه ها، سیم ها، نور، کفپوش حمام)ایمن سازی منزل •

(هپلی فارماسی و  عوارضی مثل سرگیج)مدیریت داروها •

برای حفظ قدرت عضلانی و )تغذیه و فعالیت مناسب •

(استخوانی

در مورد خطرات و پیشگیری )نحوه صحبت با والدین •

(سقوط



اتاق نشیمن و راه روها—ایمن سازی خانه 
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.مسیرهای رفت وآمد را باز و خلوت نگه دارید· 

قالیچه ها و پادری های کوچک را جمع کنید یا با چسب · 

.دوطرفه ثابت کنید

سیم های برق و تلفن را از کف زمین جمع و به دیوار · 

.بچسبانید

.نور راه روها و پله ها را شب ها روشن بگذارید· 

از چراغ خواب در مسیر اتاق خواب تا دستشویی استفاده · 

.کنید



حمام و توالت—ایمن سازی خانه 
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.در حمام و توالت دستگیره محکم نصب کنید· 

چسب های ضدلغزش )کف حمام را ضدلغزش کنید · 

(.یا تشک لاستیکی

.از یک صندلی یا چهارپایه حمام استفاده کنید· 

ا اگر سالمند تعادل ضعیفی دارد، از توالت فرنگی ی· 

.صندلی مخصوص استفاده کند

آب و کف صابون را بلافاصله از کف حمام پاک · 

.کنید



آشپزخانه و پله ها—ایمن سازی خانه 
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وسایل پرکاربرد را در دسترس و در ارتفاع کم · 

.بگذارید

از چهارپایه های بلند یا ایستادن روی صندلی · 

.خودداری کنید

.اگر پله دارید، نرده دوطرفه نصب کنید· 

لبه پله ها را با رنگ یا نوار چسب رنگی مشخص · 

.کنید

.روی پله ها هیچ وسیله ای نگذارید· 



نقش داروها و بیماری ها
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باعث سرگیجه، ( خواب آور، فشار خون، آرامبخش)برخی داروها · 

.خواب آلودگی یا افت فشار می شوند

.هیچ دارویی را خودسرانه قطع یا کم و زیاد نکنید· 

.اگر بعد از مصرف دارو احساس سبکی سر دارید، به پزشک اطلاع دهید· 

افت فشار هنگام بلند شدن )فشار خون را نشسته و ایستاده کنترل کنید · 

(.خطرناک است

بیماری های زمینه ای را مرتب کنترل کنید؛ دیابت و فشار کنترل نشده تعادل· 

.را مختل می کنند

ماه تا یکسال  به پزشک ۶برای بررسی لیست دارو ها دست کم هر -

مراجعه کنید



بینایی، شنوایی و کفش مناسب
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.سالانه چشم پزشکی و شنوایی سنجی انجام دهید· 

.عینک و سمعک را به موقع استفاده کنید· 

کفش باید پاشنه کوتاه، پهن و لژدار باشد؛ از دمپایی بدون پاشنه و · 

.کفش های لاانگشتی پرهیز کنید

در خانه از دمپایی روفرشی با پاشنه و بند پشتی استفاده کنید، نه · 

.دمپایی پلاستیکی لغزنده

.جوراب های ضدلغزش برای شب مفیدند· 



در خانه—تمرینات ساده برای تعادل و قدرت 
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:دقیقه با احتیاط انجام شود۱۵تا ۱۰روزانه 

(بار۱۰)بلند شدن از صندلی بدون کمک دست · 

(چند ثانیه)ایستادن روی یک پا کنار دیوار یا پشتی صندلی · 

پنجه در راهرو-راه رفتن پاشنه· 

بالا رفتن از پله با گرفتن نرده· 

در صورت امکان، پیاده روی منظم یا ورزش هایی مثل یوگا· 

.اگر سالمند تعادل خیلی ضعیفی دارد، حتماً کنارش بایستید.



کنیم؟از خیلی قبل تر چه 
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پیشگیری و درمان 

پوکی استخوان



نقش فرزندان و نوه ها
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اسباب بازی ها و وسایل خود را از مسیر رفت وآمد : نوه ها· 

.مادربزرگ جمع کنند/پدربزرگ

.هر چند وقت یک بار خانه را از نظر ایمنی بررسی کنید: فرزندان· 

.به سالمند در مرتب کردن داروها کمک کنید· 

.همراه سالمند به چشم پزشکی و معاینات دوره ای بروید· 

در صورت نیاز، وسایل کمکی مانند عصا یا واکر را با مشورت پزشک · 

.تهیه کنید



چگونه با سالمندان درباره پیشگیری از سقوط صحبت کنیم؟
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:با احترام و بدون سرزنش· 

«بازم افتادی؟»یا « چرا حواست نیست؟»هرگز نگویید 

نگران سلامتی تان هستم و دوست دارم »: به جای آن بگویید

«.کمکتان کنم

:بر استقلال تأکید کنید· 

با این تغییرهای کوچک، می توانید مدت بیشتری »: بگویید

«.مستقل در خانه تان بمانید و کارهایتان را خودتان انجام دهید



چگونه با سالمندان درباره پیشگیری از سقوط صحبت کنیم؟
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:از زبان همدلانه استفاده کنید· 

من فقط . می دانم که دوست ندارید کسی مدام به شما بگوید چه کار کنید»

«.می خواهم کمک کنم که خیال همه مان راحت باشد

:پیشنهاد بدهید، نه دستور· 

نظرتون چیه این قالیچه را »: ، بگویید«باید این قالیچه را جمع کنید»به جای 

«کنار بگذاریم تا موقع راه رفتن راحت تر باشید؟

:به نگرانی هایشان گوش دهید· 

، «احساس پیر شدن می کنم»یا « این عصا دست و بالم را می گیرد»اگر گفتند 

.اول بشنوید و بعد با ملایمت راه حل بدهید



چگونه با سالمندان درباره پیشگیری از سقوط صحبت کنیم؟
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:کم کم شروع کنید· 

اول فقط یک تغییر ساده، مثل خرید یک جفت دمپایی روفرشی مناسب یا نصب یک دستگیره در 

.حمام را پیشنهاد دهید

:آنها را در تصمیم گیری شریک کنید· 

دوست دارید کدام »یا « به نظر خودتان چه چیزی باعث می شود تعادل تان بهتر شود؟»: بپرسید

«نقطه خانه را اول درست کنیم؟

:از ترساندن زیاد بپرهیزید· 

با این کار خیالمان راحت »: ، بگویید«ممکن است زمین بخورید و لگنتان بشکند»به جای گفتن 

«.می شود که سال های بیشتری در کنار هم هستیم

:اگر مقاومت کردند، بحث را به زمان دیگری موکول کنید· 

.گاهی چند گفت وگوی کوتاه و محبت آمیز بهتر از یک بحث طولانی جواب می دهد. فشار نیاورید



اقدامات فوری—اگر سقوط اتفاق افتاد 
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.آرام بمانید و یک نفس عمیق بکشید· 

چند دقیقه روی زمین بماند، بعد به آرامی بخزد : اگر سالمند توان دارد· 

.و خود را به مبل یا پله برساند

اگرکاهش سطح هوشیار، درد شدید، بی حسی پا، یا ناتوانی در حرکت · 

.تماس بگیرید۱۱۵با اورژانس : دارد

حتی اگر آسیب جدی به نظر نمی رسد، به پزشک اطلاع دهید و علت · 

.سقوط بررسی شود

.هرگز سعی نکنید سالمند را به زور بلند کنید· 



پیام های کلیدی—جمع بندی 
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.سقوط بخش طبیعی پیری نیست. 1

.بیشتر سقوط ها با اصلاح محیط خانه قابل پیشگیری اند. 2

.فعالیت بدنی منظم و معاینات دوره ای نقش کلیدی دارند. 3

.بهترین تیم مراقبتی هستند( فرزندان و نوه ها)خانواده . 4

.از امروز یک چک لیست ایمنی خانه تهیه و اجرا کنید. 5



! سپاسگزارمتوجه شما از 
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برای دریافت رایگان جزوه پیشگیری سقوط در بله به شماره زیر پیام دهید

09035748888

یا به کانال بله این جانب با تایپ کردن امیر عباس بشارتی در قسمت جستجو بله 

.مراجعه کنید
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