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گامی به سوی ایمنی و استقلال
»سـالمندی« فصـل زیبایـی از زندگـی اسـت کـه می‌توانـد بـا تجربه و 
حکمـت همراه باشـد. همه مـا آرزو داریـم که پـدران، مـادران و عزیزان 
سـالمندمان ایـن سـال‌های طلایـی را در کمـال سلامت، اسـتقلال، و 
آرامـش سـپری کنند. اما در این مسـیر، یکـی از بزرگ‌ترین و شـایع‌ترین 
یـک  تنهـا  سـقوط  اسـت.  »سـقوط«  آنـان،  بـرای سلامت  تهدیدهـا 
حادثـه سـاده نیسـت؛ بلکـه می‌توانـد جرقـه‌ای بـرای شـروع دورانی از 
کاهـش تحـرک، وابسـتگی، تـرس، و کاهش کیفیـت زندگی باشـد. خبر 
امیدوارکننـده ایـن اسـت کـه بخـش عمـده‌ای از ایـن سـقوط‌ها قابـل 

است.  پیشـگیری 
ایـن کتابچـه حاصـل گـردآوری آخریـن یافته‌هـا و توصیه‌هـای علمـی 
اسـت تـا همچـون نقشـه‌ای راهنمـا، مسـیری امـن را پیـش پای شـما و 
عزیزانتـان قـرار دهـد. در این صفحـات، بـا سـاده‌ترین و کاربردی‌ترین 
روش‌هـا بـرای ایمن‌سـازی خانه، اصلاح سـبک زندگی، و تقویت جسـمی 
آشـنا خواهید شـد. هـدف ما این نیسـت کـه تـرس را جایگزیـن زندگی 
کنیـم، بلکـه می‌خواهیـم آگاهـی را جایگزیـن ترس کنیـم تـا عزیزانمان 
بـا اطمینـان بیشـتری گام بردارند. اگرچه سـقوط بخـش اجتناب‌ناپذیر 

دوران سـالمندی اسـت؛ امّـا اغلب سـقوط‌ها قابل پیشـگیری اسـت.
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آیا می‌دانید که: 
    سالانه یک‌سوم سالمندان بالای 65 سال سقوط می‌کنند.

    سقوط از علل اصلیِ منجر به مرگ در افراد بالای 65 سال است.
    از هر سه سالمند یک نفر هرساله سقوط می‌کند و نیمی از آنهایی که 

سقوط می‌کنند، مجدداً سقوط می‌کنند.
    یک‌چهارم سالمندانی که استخوان مفصل ران‌شان می‌شکند، مجبورند 
در بیرون از منزل و در یک مرکز درمانی اقامت کنند تا بهبودی کامل پیدا 

کنند.
   40 درصد سالمندان به دلیل سقوط مقیم خانه‌های سالمندان شده‌اند.
       سقوط علت اصلی آسیب‌های سر و شکستگی استخوان مفصل ران است.
    سقوط و صدمه‌های منجر به سقوط از کیفیت زندگی و استقلال 

سالمند می‌کاهد. 
    سقوط هر جایی می‌تواند اتفاق بیفتند، امّا 

اغلب سقوط‌ها در منزل رخ می‌دهد.
    سقوط در دوران سالمندی، علّت اصلی 
صدمه‌هایی است که منجر به بستری شدن 

در بیمارستان می‌شود. 
از جمله  سالمندی  دوران  در     سقوط 

مرگ  به  منجر  که  است  صدمه‌هایی 
می‌شود.
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حقایقی در باره سقوط سالمندان

 

احتمال  باشم،  نشسته  همیشه  اگر 
اینکه سقوط کنم کمتر می‌شود.

افزایش  را  سقوط  احتمال  دارودرمانی 
نمی‌دهد. 

یا ویلچر مرا  وسایل کمکی نظیر عصا 
بیشتر وابسته‌تر می‌کند.

از خطر سقوط در  من در خانه خودم 
امانم.

 

به ضعف ماهیچه‌ها  بی‌فعالیّتی منجر 
را  احتمال سقوط  و  می‌شود  مفاصل  و 

بیشتر می‌کند.

را  سقوط  احتمال  دارودرمانی  نوع  هر 
افزایش می‌دهد. خطر سقوط در زمانی 
که بیش از یک دارو استفاده می‌کنید 
که  وقتی  بخصوص  می‌شود،  بیشتر 
درمان جدیدی را شروع می‌کنید. مگر 
اینکه از تأثیر آن بر خودتان آگاه باشید.

بیشتر  را  شما  استقلال  کمکی  وسایل 
می‌کند و شما قادر می‌شوید تا فعال‌تر 
لذت  آن  از  که  را  کارهایی  باشید. 

می‌برید انجام بدهید.

خودشان  خانه  در  حتّی  سالمندان 
مواردی  کنند.  سقوط  است  ممکن 
بهم‌ریختگی‌های  و  بی‌نظمی‌ها  نظیر 
روفرشی  یا  فرش  شما،  پای  پیش 
جمع‌شده و چروک خورده، و سیم برق 
را  احتمال سقوط  خانه،  کفِ  وِلو شده 

افزایش می‌دهد. 

افسانه 			  واقعیت
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عوامل مؤثر بر سقوط سالمندان

سـقوط علل مختلفـی دارد. فهرسـت ذیل برخـی از مهم‌تریـن مواردی 
اسـت که احتمـال سـقوط را افزایـش می‌دهد.

		

 

 

مشکلات بینایی

شرایط محیط

استفاده از داروها

عادات نامناسب

وسایل کمکی

مشـکلات شـبکیه چشـم - بیمـاری 
آب‌سـیاه - عـدم اسـتفاده از عینک یا 

نامناسـب از عینک  اسـتفاده 

محیطـی  بهم‌ریختگـی  و  شـلوغی 
کـه سـالمند در آنجـا قـدم می‌زنـد و 
رفت‌و‌آمـد دارد - نـورِ کـم - لغـزان 

بـودن کـف خانـه

ورزش نکـردن - اسـتفاده از صندلی و 
چارپایـه بـرای برداشـتن چیزهایی که 

در دسـترس نیست. 

کفش نامناسـب از نظر انـدازه - عدم 
اسـتفاده از عصـا، ویلچـر، و قدم‌یـار/ 

کر وا

داروهای شل‌کننده عضلانی - داروهای 
پُرفشاری  ضدّ  داروهای   - رخوت‌زا 
خون- داروهای مُدّر/ ادرارآور - داروهای 

ضدروان‌پریشی
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سلامتی و ایمنـی شـما برای مـا مهم اسـت. ما تلاش می‌کنیم 
تا از سـقوط شـما پیشـگیری کنیـم و با شناسـایی عوامـل منجر 

بـه سـقوط از ایـن واقعه پیشـگیری کنیم. 

راهکارهایی برای ایمن‌سازی محیط زندگی سالمندان

حمّام
  استفاده از دوش دستی 

  نصب دستگیره کمکی در کنار توالت فرنگی و درون حمام	
  استفاده از کفپوش ضدلغزش

اتاق خواب
  تعبیه روشنایی کافی در شب

  نصب دستگیره کمکی در کنار تخت 
  قـراردادن توالـت فرنگـی قابل حمل 

در کنـار تخت
آشپزخانه

  استفاده از کفپوش غیرلغزنده
  اسـتفاده از کابینت‌هـای کوتـاه برای 

دسترسـی آسان سـالمند بدانها
بـرای  مطمئـن  نردبـام  از  اسـتفاده    
بالادسـت کابینت‌هـای  بـه  دسترسـی 
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اتاق نشیمن
  جمع‌آوری سیم‌های برق کف اتاق

  امن بودن و مرتب بودن محل عبور سالمندان 
  استفاده از مبلمان بلند برای نشست و برخاست آسان سالمند

راه‌پله‌ها و درگاه‌ها
  استفاده از برچسب‌های شبرنگ برای پله‌ها  

  استفاده از کفپوش‌های مناسب برای درگاه ورود به خانه

آیا شما در خطر سقوط هستید؟
  ضعف در ساق پا

  سابقه سقوط
  مشکل در تعادل یا دشواری در راه‌رفتن

  استفاده از کفش‌های لغزنده یا با کف صاف
  داشتن نیاز فوری برای رفتن به دستشویی یا حمام

  مشکلات بینایی
  استفاده از بیش از چهار دارو

  مصرف داروهایی که سرگیجه می‌آورد یا باعث اُفت فشارخون می‌شود.
  سن هشتاد سال به بالا

  سرگیجه
  ابتلا بـه بیماری‌هایی نظیر پارکینسـون، افسـردگی، سـکته، دمانس، 

دیابت، و آرتریت
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چه باید بکنید؟

در فعالیت‌های تقویت کننده عضلات و ایجاد تعادل در شرکت کنید.
فعالیت‌هایـی کـه بـه تقویـت سـاق‌هایتان منجـر می‌شـود انجـام 

Tai Chi /دهیـد. نظیـر: ورزش یـا تمریـن تای‌چـی
تمرین‌هـای ورزشـی و حرکاتـی انجـام بدهیـد تـا احسـاس بهتـری 

داشـته باشـید و اعتمـاد بیشـتری بـه خودتـان پیـدا کنند. 
مصرف روزانه ویتامین دی/ D را فراموش نکنید، به میزان:  1000 

IU
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کفش‌هایـی بـا انـدازه مناسـب بپوشـید. بـا پاشـنه صـاف و زیـره 
لاسـتیکی، کفش‌هـای بنـددار بهتریـن هسـتند.

از جوراب‌هـای غیرلغزنـده، ویلچـر، یا عصـا بنا بر توصیه پزشـکتان 
کنید. استفاده 

بهم‌ریختگی‌هـای خانـه را مرتـب کنیـد و چیزهایـی که جلـوی پای 
شـما را می‌گیرنـد از سـر راه بردارید. 

از نور مناسب در محل عبور و توالت و حمام استفاده کنید.
معاینه چشم بروید و عینک مناسب داشته باشید.

از پزشکتان بخواهید که داروهایتان را بررسی کنید.
بـا سـالمندان بـه صـورت راحت و شـفاف در بـاره سـقوط و راه‌های 

پیشـگیری از آن صحبـت کنید.
در بـاره داروهـا با پزشـک معالجتـان گفتگو کنید بخصـوص در باره 
اثـرات داروهـا کـه ممکن اسـت برایتـان بی‌تعادلـی یا گیجـی ایجاد 

. کند
از پزشـک در بـاره ضـرورت مصرف ویتامیـن دی یا سـایر مکمل‌ها 

بـرای تقویت اسـتخوان ماهیچـه و عصب‌هایتان سـؤال کنید.
فعـال باشـید، بـرای کارهایتان بـه خودتـان فرصت بدهیـد و تأمل 
کنید، انتخاب‌های مطمئن برای پیشـگیری از سـقوط داشـته باشـد، 

و فعالیت‌هایـی را کـه دوسـت دارید انجـام بدهید. 
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پنج نکته کلیدی که برای پیشگیری از سقوط بایستی 
رعایت کنید.

       انجام تمرینات ورزشی روزانه برای تقویت و افزایش تعادل
       استفاده از کفش‌های ایمن

       معاینه منظم چشم
       ایمن‌سازی محل سکونت

-  بهم‌ریختگی‌هـای خانـه را مرتـب کنیـد و وسـایل اضافـی را از 
جلـوی دسـت‌و‌پا برداریـد. 

- از دسـتگیره‌های مناسـب در راه‌پله‌هـا، حمـام، توالـت، و کنـار 
تخت‌خـواب اسـتفاده کنیـد.

- برای خانه نوردهی مناسب تنظیم کنید بخصوص در راه‌پله‌ها
       با پزشک و مراقب متخصص خودتان در باره مخاطرات سقوط  

       مشورت کنید.

2

3
4

5

1
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آیا من در خطر سقوط هستم؟

برای هر سـؤال پاسـخ »بلـه« یا »خیـر« را انتخاب کنید. نمـرات مربوط 
به پاسـخ‌های »بله« را جمـع ببندید. 

توضیحات مفیدخیربلهگویه‌ها

من در سال گذشته سقوط 
خیر )0(بله )2(کرده‌ام.

در باره کاهش احتمال سقوط 
بیشتر بیاموزید، سالمندانی که 
سقوط می‌کنند احتمال سقوط 

مجددشان بیشتر است.

به من توصیه شده است 
که از عصا یا واکر برای 

ایمنی بیشتر استفاده کنم. 
من از عصا یا واکر استفاده 

می‌کنم.

خیر )0(بله )2(
با فیزیوتراپیست خود صحبت 

کنید تا از وسایل کمکی متناسب 
با نیازتان برای راه‌رفتن باخبر 

شوید. 

گاهی اوقات که در حال 
قدم زدن هستم، در 

راه‌رفتنم بی‌ثبات و متزلزل 
می‌شوم.

برای تقویت و بهبود تعادل خود خیر )0(بله )1(
ورزش کنید. 

وقتی در خانه راه‌می‌روم با 
تکیه به مبل یا سایر اثاثیه 
خانه، تعادل خودم را حفظ 

می‌کنم.
خیر )0(بله )1(

هر روز تمرین تعادل انجام دهید. 
عوامل خطری را که در خانه 
باعث سقوط یا لغزیدن شما 

می‌شود جمع‌آوری کنید.

خیر )0(بله )1(من نگرانم که سقوط کنم. 
هر چه بیشتر در باره پیشگیری 

از سقوط بیاموزید ترس‌تان کمتر 
می‌شود و زندگی فعالانه‌‌تری در 

پیش می‌گیرید. 



ان
ند

لم
سا

در 
وط 

سق
 از 

یری
شگ

پی

13

باید دستانم را به صندلی 
بگیرم تا از صتدلی بلند 

شوم.
خیر )0(بله )1(

تقویت عضلات باعث کاهش 
خطر سقوط و صدمه به شما 

می‌شود.

برای راه رفتن از کنار یک 
خیر )0(بله )1(مسیر مشکل دارم.

تمرین‌های ورزشی روزانه باعث 
تقویت عضلات و کسب تعادل 

بیشتر در شما می‌شود. 

اغلب مجبورم که به عجله 
با پزشکتان در باره درمان‌های خیر )0(بله )1(به توالت بروم.

مناسب مشورت کنید.

در پاهایم احساس سستی 
خیر )0(بله )1(می‌کنم.

با پزشک متخصص در باره 
کرختی در پاها و علل آن 

مشورت کنید. 

من داروهایی مصرف 
می‌کنم که گاهی اوقات 

احساس سبکی در سر یا 
خستگی غیرمعمول دارم.

خیر )0(بله )1(
با پزشک در باره عوارض جانبی 

داروها که می‌تواند احتمال 
سقوط را افزایش بدهد صحبت 

کنید. 

من برای خواب یا بهبود 
روحیه یا خُلق، دارو مصرف 

می‌کنم.
خیر )0(بله )1(

با پزشک در باره شیوه‌های 
مناسب خوابیدن، بدون استفاده 

از دارو مشورت کنید.

گاهی اوقات احساس 
خیر )0(بله )1(افسردگی یا غمگینی دارم.

با پزشک در باره این احساستان 
صحبت کتید و درخواست کمک 

کنید.

........جمع کل

توجـه: اگـر در ایـن مقیـاس نمـره شـما چهار یا بیشـتر اسـت، 
حتمـاً با پزشـک یا یـک فرد مطلـع در زمینـه سالمندشناسـی یا 

طـبّ سـالمندی مشـورت کنید.




